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AUTOHIPNOZA

Techniki 1 zastosowanie w ycin codziennym

Autohipnoza czyli samodzielne zaprogramowywanie wtasnej podswiadomosci jest bliska autosugestii.
Zdaniem autorki, znanej psychoterapeutki, kazdy z nas wielokrotnie znajdowat sie w stanie
autohipnozy nie uswiadamiajgc sobie tego. Nie jest to wiec zadanie trudne do zrealizowania, trzeba
jedynie zna¢ metody by wspétpracowaé z samym sobag racjonalnie i skutecznie. Dzieki temu mozna
pozby¢ sie ktopotliwych natogéw, nadwagi, lekéw i fobii, ztych przyzwyczajen. Autorka podaje wiele
¢wiczen i sposobéw radzenia sobie z wikasnymi stabos$ciami poprzez autohipnoze oraz przestrzega jak
unikng¢ jej negatywnych skutkéw. Podpowiada jak mozna wptywaé na swojg osobowosé by zyé
spokojniej i pogodnie;.
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Wprowadzenie

Ukazato sie dotychczas wiele ksigzek opisujacych metody samodoskonalenia oraz sposoby
przezwyciezania probleméw emocjonalnych, wynikajgcych ze stanu naszej psychiki. Przedstawione
tam rady — bez watpienia bardzo cenne — oparte sg na zagadnieniach pozytywnego myslenia,
autohipnozy; czesto ich podtozem jest materialistyczny poglad na kwestie religijne i metafizyczne.
Wiele psychologicznych poradnikéw podaje opisy bardzo wartosciowych technik i sposobdéw
pokonywania problemoéw. Wielu czytelnikow skorzystato z nich na pewno juz nieraz. Niektérzy kupujg
tego typu ksigzki ze szczerym zamiarem ich zgtebienia, ale szybko zniechecajg sie wysitkiem, jaki
trzeba wtozyé w to, aby osiagna¢ pozytywne rezultaty. Poza tym metody samodoskonalenia okazujg
sie czesto pracochtonne, zabierajg tez duzo czasu. Autorzy tych propozycji prébujg niekiedy zachecié
czytelnika do zmiany przyzwyczajen, starajac sie wptyng¢ na jego podswiadomos¢. Jednoczesnie
zapominajg wyjasni¢ mu zaréwno psychiczne, jak i fizyczne przyczyny problemow.

Korzenie zta

Jesli chcesz, aby twoj stan sie poprawit, sprobuj pozna¢ zrédto gnebigcego cie problemu. Musisz w
tym celu obserwowaé wiasne zachowanie i pozna¢ swdj charakter. Powinienes takze poszerzyé
wiedze na temat dolegliwosci uzaleznionych od stanu emocjonalnego.

Bezposredni dostep do podswiadomosci pozwala nam wnika¢ w przyczyny wszystkich osobistych
probleméw, jest jedynym sposobem na pokonanie trudnosci oraz przyswojenie sobie nowych
nawykow myslenia i zachowan.

Istnieje na przyktad mozliwosé, aby za pomocg wahadetka dotrze¢ do pod$wiadomosci i osiggna¢
zaskakujace rezultaty. Mogtoby sie wydawac, ze mamy do czynienia z czarami. Tymczasem jest to
technika wykorzystywana przez wielu lekarzy, takze psychiatrow. Technika wahadetka okazata sie
sposobem umozliwiajgcym szybkie i fatwe odkrycie zrédet okreslonego problemu. Wahadetko pomaga
odnalez¢é w sobie sity do przeprowadzania zyciowych zmian. Pomoze ci w tym takze ksigzka, ktéra
trzymasz w reku. Pozwoli ona lepiej zrozumie¢ sposéb funkcjonowania i dziatania podswiadomosci.
Nauczysz sie tez, jak nawigzac z tg sferg bezposredni kontakt oraz jak jg ksztattowac.



Czy mozna leczy¢ sie samemu?

Pojawia sie pytanie, czy ktos, kto cierpi na zaburzenia emocjonalne, ma powazny problem osobisty
lub zapadt na jakas chorobe, jest w stanie sam sobie pomd6c? Moze powinien skorzystaé jednak z
pomocy specjalistow?

Czy powinnismy prébowac sami sie leczy¢ w przypadku, gdy cierpimy na chorobe uwarunkowang
psychologicznie lub emocjonalnie? Naturalnie pewne choroby sg zbyt powazne, by leczy¢ je bez
pomocy specjalisty. Jednak w wielu przypadkach chorobe mozna zwalczy¢é samodzielnie. W
powszechnym mniemaniu nie jest to mozliwe w przypadkach zaburzeh natury emocjonalnej, takze
jesli idzie o wady charakteru, szkodliwe przyzwyczajenia czy choroby psychosomatyczne. Lekarze
zbyt czesto jednak zajmuijg sie tylko leczeniem objawdw, zapominajgc o przyczynach dolegliwosci.
Leki bardzo rzadko usuwajg zakorzenione gteboko w podswiadomosci zrédta chorob.

Kazdy ma swoje wady i zalety

Wewnetrzny konflikt i zbyt wygérowane wymagania wobec samego siebie sg najczestszymi
przyczynami napie¢ nerwowych. Czy w dzisiejszych czasach istnieje jeszcze kto$s wolny od stresow?
Mowi sie nawet coraz czesciej, ze nie ma juz "normalnych” ludzi. Wszyscy mamy specyficzne wady i
zalety. Kazdemu zdarzyto sie niejednokrotnie postgpi¢ wbrew sobie pod wptywem wewnetrznego
przymusu, nie dajacego sie blizej wyttumaczy¢. Takie zachowania sg przyczynami choréb na tle
emocjonalnym. Nawet zwykly katar moze mie¢ podioze psychologiczne. Ogdlnie rzecz biorac,
wszelkie zaburzenia wywodzg sie wtasnie z podswiadomosci. Rzadko rozpoznajemy ich przyczyny.
Tymczasem uswiadomienie sobie przyczyn oraz ich zrozumienie, a takze stosowanie opisanych w tej
ksigzce odpowiednich metod samoleczenia moze przynies¢ ulge i powrét do zdrowia.

Poczatkowe rozdziaty tej ksigzki wprowadza cie w strukture i sposéb dziatania centralnej
Swiadomos$ci, pokazg przyczyny szkodliwych, niewtasciwych zachowan i Zzrodta chorob
emocjonalnych. Opisane tutaj metody pomoga rozpoznac¢ przyczyny twoich dolegliwosci.

Kolejne rozdziaty prezentujg metody samoleczenia, ktére pomagajg wyleczy¢ chorobe, zerwac ze
szkodliwymi przyzwyczajeniami i skorygowaé nieprawidtowe zachowania.

Zalety samoleczenia

Kiedy mamy jakie$s trudnosci, prébujemy pozby¢ sie ich jak najszybciej. | tu wiasnie pomaga
samoleczenie, jesli nie mamy do czynienia z bardzo ciezkim przypadkiem, wymagajacym dtugiego
leczenia przez specjaliste. Powszechnie uwaza sie, ze leczenie dolegliwosci psychosomatycznych
moze przeprowadzi¢ prawidtowo tylko psychoterapeuta, psychiatra lub psycholog i ze dziatanie tych
specjalistow bedzie skuteczniejsze niz terapia przeprowadzana przez nas samych. Czesto
zapominamy jednak, ze w gre wchodzg znaczne koszty, a i nietatwo znalez¢ dobrego fachowca; w
rezultacie czes$¢ chorych nie podda sie leczeniu.

Postaw sobie cel i wytrwaj w dazeniu do niego

Kiedy chcesz skutecznie leczy¢é sam siebie, nie wystarczy jedynie ogdlna znajomos¢ przyczyn
zaburzeh emocjonalnych. Znaczenie majg tylko przyczyny twojej dolegliwo$ci, reszta jest nieistotna.
Bardzo rzadko jestesmy swiadomi przyczyn naszych dolegliwosci i na ogoét nie potrafimy ich nazwac.
Musimy wiec dotrze¢ do naszej pod$wiadomo$ci. Rezultat wynagrodzi wszystkie wysitki. Zaczniemy
zy¢, zamiast tylko egzystowac.

Metody samoleczenia pozwalajg w zadziwiajaco krotkim czasie osiggngé zamierzone rezultaty.
Zdrowie, szczescie i powodzenie to cel kazdego cztowieka. Mozna je osiggna¢ wtasnymi sitami.
Nie opuszczaj zadnego rozdziatu

Niektore rozdziaty mogg wydac ci sie mato interesujace, mimo to sprébuj je przeczyta¢. Zawarte w
nich informacje dotyczg réwniez ciebie. Na przyktad bole gtowy i artretyzm moga mie¢ takie samo
podtoze psychologiczne. W opisanych przyktadach znajdziesz wskazéwki, w jaki sposéb dotrze¢ do
wydarzen zarejestrowanych w podswiadomosci, ktérych na ogoét nie jestes swiadomy.

Na $wiatyni Apollina w Delfach widnieje napis: "Poznaj siebie samego". Samopoznanie to jedyny
prawdziwy klucz do zdrowia, szczescia i sukcesu.

Leslie M. LeCron



Co powinni$my wiedzie¢ o podswiadomosci?

Samodoskonalenie zaklada pewng wiedze o strukturze i sposobie funkcjonowania ludzkiego
umystu, a w szczegoélnosci o jego sferze podswiadomej. Rozmaite trudnosci wywodzg sie na ogét z
podswiadomosci, zwanej inaczej przedswiadomoscia. Gdy nauczymy sie na nig wptywaé, poznamy
przyczyny bélu, ktérego chcemy sie pozby¢. Hipnoza jest do tego najlepszg drogg. W kolejnych
rozdziatach dowiemy sie nieco wiecej na temat samej hipnozy i mozliwosci zastosowania autohipnozy.

Struktura wewnetrznej Swiadomosci

Prawie kazdy wie o istnieniu centralnej swiadomosci. Nazywana bywa m. in. "swiadomoscig
ukrytg", "Swiadomoscig subiektywng", "ego". W psychiatrii najczesciej uzywa sie okreslenia
"nieswiadomos¢". Aby unikng¢ pomylenia ze stanem braku $swiadomosci, ktéry wystepuje podczas
snu, po zazyciu narkotykéw lub po silnym urazie gtowy, bedziemy tu uzywaé jednoznacznego
okreslenia "podswiadomosé".

Szkoda, ze tak mato wiemy o strukturze i dziataniu tej sfery naszej psychiki. Juz starozytni lekarze,
Hipokrates i Eskulap, byli catkowicie przekonani o istnieniu podswiadomosci. Badania Freuda nad
procesami pod$wiadomymi i teoria psychoanalizy znacznie rozszerzyty wiedze o psychice. Jednak od
tego czasu nauka w niewielkim stopniu zajmowata sie podswiadomoscig. Jest to tym bardziej
zadziwiajace, ze, jak twierdzi wielu specjalistéw, przyczyny wielu chordb tkwig wtasnie w emocjach i
psychice cztowieka. Dane procentowe na ten temat sg rézne. Niektorzy lekarze przypuszczaja, ze
niemal polowa wszystkich choréb powstaje na tle emocjonalnym, inni sadza, ze jest to az 80%.
Wybitny kanadyjski uczony dr Hans Style uwaza, ze przecigzenie nerwowe (okreslane rowniez jako
stres) jest jedyng przyczyng wszystkich schorzen, nawet zwyklych infekcji, poniewaz ostabia ono
uktad odpornosciowy, co z kolei sprzyja podatnosci na infekcje.

W Stanach Zjednoczonych i w wiekszosci krajow anglojezycznych wyktada sie teorie Freuda we
wszystkich akademiach medycznych oraz w uczelniach ksztatcacych przysztych psychiatréw.
Wiekszo$¢ psychiatréw zresztg przychyla sie do tej teorii. W innych krajach badania Freuda nie
znalazlty duzego oddzwieku, a psychiatrzy bazujg na doswiadczeniach rosyjskiego psychologa
Pawtowa. Rowniez jego teorie zostang pdzniej szczegétowo wyjasnione.

Freud stworzyt nowg teorie struktury podswiadomosci, pod wieloma wzgledami prawidtowa.
Ogdlnie rzecz biorac, nalezy stwierdzi¢, ze jego nauka jest jednak dos$é¢ mechanistyczna. Trudno
jednak zaprzeczyé, ze Freud uswiadomit cziowiekowi sposéb funkcjonowania pod$wiadomosci.
Wyréznit on trzy poziomy organizacji zycia psychicznego. Swiadomo$é — sfere, za pomoca ktorej
myslimy i poznajemy rzeczywistos¢, nazwat EGO (JA); warstwe poréownywalng z sumieniem —
SUPEREGO (NAD-JA); wyroznit jeszcze znajdujace sie pod progiem swiadomosci I(TO), jako miejsce
pamieci oraz popeddw, instynktow pierwotnych. Freud uwazat, ze miedzy | a EGO, w bezposrednim
sgsiedztwie ze swiadomoscia, istnieje jeszcze czwarta warstwa, ktérg nazwat nieSwiadomoscia.

Uzyte w tej ksigzce pojecie podswiadomosci obejmuje ID, EGO i SUPEREGO. Dr Karl Jung,
stynny szwajcarski psychiatra, uznawat SUPEREGO nie tylko za sumienie, lecz postrzegat je réwniez
jako najbardziej uduchowiong czesé naszej psychiki. Okreslit je jako nadswiadomos¢ oraz fragment
nieswiadomos$ci zbiorowej, zwigzany bezposrednio z Bogiem lub przedstawiajacy czesc¢ Istoty
Najwyzszej. Teorie te przejeto kilku wschodnich filozoféw.

Pisanie automatyczne

Istnieje wiele innych pogladéw na strukture $swiadomosci centralnej. Niezyjgca juz uczona Anita
Mubhl, ktéra wniosta istotny wktad w rozwdj psychiatrii, prébowata na drodze eksperymentu dowiedzie¢
sie czego$ wiecej o pisaniu automatycznym, uznanym za prawdziwy fenomen. Zdarza sie, ze
bierzemy do reki piéro albo otéwek, a podswiadomosé automatycznie przejmuje kontrole nad
miesniami rgk i w rezultacie piszemy zrozumiate wypowiedzi nawet wtedy, gdy nie jesteSmy tego
Swiadomi. Interesujace, Ze kilka os6b posiadajgcych takie zdolnosci mogto swiadomie czyta¢ zaréwno
to, co pisata lewa reka, jak i to, co jednoczesnie na zupetnie inny temat pisata reka prawa. Trzy
czynnos$ci umystowe jednoczesnie!

Dr Munl uwazata, ze cztery sposrdéd pieciu osdb moga bez trudu nauczy¢ sie pisania
automatycznego, ale wymaga to wielogodzinnych ¢éwiczen. Inni natomiast przyjmowali, ze tylko
nieliczne osoby potrafig sie w tej czynnosci wycwiczy¢. Osoby posiadajace zdolnosci medialne sg w
stanie pisa¢ automatycznie podczas hipnozy. Ludzie, ktérzy "rysujg bazgroty", potrafig naby¢ tej
umiejetnosci duzo szybciej niz pozostali, poniewaz jest to czynnos¢ podobna.



Podczas eksperymentéw, ktorym poddano 50 oséb, dr Miihl wskazata na siedem réznych warstw
swiadomosci, ktore niezaleznie od siebie identyfikujg sie przez automatyczne pisanie: od
nadswiadomosci (termin Junga) po najnizszg warstwe swiadomosci, ktéra czesto nazywana jest "zlym
duchem" albo "diabtem". Wydaje sie, ze wtasnie w tej czesci psychiki zawarte sg nasze "pierwotne"
popedy i instynkty — diabet w kazdym z nas.

Podswiadomos¢ jako mechanizm przetwarzajacy dane

Teoria dziatania struktur wewnetrznej swiadomosci zostata doskonale sformutowana przez dr.
Maxwella Maltza (Psycho-Cybernetics, PrenticeHall, Inc., Englewood Cliffs, New Jersey). Norbert
Wiener zas jest tworcg terminu "cybernetyka". Wedtug Maltza podswiadomos¢ funkcjonuje podobnie
jak mechanizm opracowujacy dane, a takze kieruje mézgiem. Jest to czysto mechaniczny proces,
jednakowoz tak skomplikowany, ze najnowoczes$niejszy komputer w poréwnaniu z nim to zabawka.

Inna grupa, psychologowie behawioralni, zaprzeczali istnieniu pod$wiadomosci. Uwazali oni, ze
cztowiek jest ksztattowany wylgcznie przez wptywy srodowiska i wtasne przezycia. Pogladu, ze nasze
postepowanie i myslenie jest czysto mechaniczne, nie podziela wspétczesna psychologia. Wyklucza
go réwniez fenomen pisania automatycznego, ktéry swiadczy o istnieniu Swiadomosci, odpowiadajgcej
za mys$lenie i ocenianie. Istnienie tego fenomenu moze by¢ potwierdzone réwniez przez eksperyment,
w ktorym wysytane przez palce sygnaty, majace by¢ odpowiedziami na zadawane kolejno pytania, sg
kierowane przez podswiadomos¢. Odpowiedzi na te pytania sformutowane sa jednoznacznie: "tak" lub
"nie". Jak sie pdzniej okaze, nie chodzi tu o nic innego, jak tylko o wariant pisania automatycznego —
umiejetnosci, ktérej kazdy moze sie nauczyc.

Podswiadomos¢ ocenia tylko dedukcyjnie, podczas gdy swiadomos¢ zaréwno dedukcyjnie, jak i
indukcyijnie.

Podswiadomos¢ kieruje funkcjonowaniem ciata

Zadaniem podswiadomosci jest kierowanie mechanizmami ciata za pomocg mdzgu. Mozna jg
przyrowna¢ do termostatu. Czynno$¢ niezaleznego (naczynioruchowego) uktadu nerwowego
regulowana jest przez bodzce pewnych czesci mézgu, dzieki czemu steruje on wszystkimi narzagdami i
gruczotami. Prawdopodobnie podswiadomos¢ potrafi kierowaé tez reakcjami chemicznymi oraz
elektrycznymi. Dzieki eksperymentom hipnotycznym udato sie udowodnié, ze wieloma tymi
mechanizmami steruje wiasnie podswiadomosé. Przez sugestie hipnotyczng mozna wptyna¢ na
krazenie krwi, przy$pieszy¢ badz spowolni¢ prace serca, zmieni¢ funkcjonowanie gruczotéw i
narzadéw, zaleczy¢ rane albo znacznie skroci¢ czas jej gojenia, podniesé lub obnizy¢ temperature
ciata, a wiec spowodowac wiele r6znorodnych zmian w organizmie.

W jaki sposéb podswiadomosé mysli i ocenia

Jesli chcemy wywrzeé korzystny wptyw na naszg podswiadomos¢, musimy jg znac i rozumiec jej
dziatanie. Czasem wydaje sie nam, ze nasze reakcje sg zbyt infantylne i niedojrzate. Wszystko
bierzemy zbyt dostownie. Niekiedy méwimy co$, czego nie myslimy naprawde. Uzywamy takich
zwrotow, jak np. "zwariuje!", przez co chcemy powiedzieé, ze jestesmy bardzo zdenerwowani, a nie ze
rzeczywiscie tracimy rozum. Podczas hipnozy podswiadomosé odkrywa sie, a czasem catkowicie
przejmuje role $wiadomego myslenia, jak to sie dzieje np. przy pisaniu automatycznym. Kiedy w
zwyktej rozmowie zadamy komus$ pytanie: "Czy mogtby pan mi powiedzie¢, gdzie sie urodzit?", prawie
kazdy wymieni nazwe miejscowosci, w ktdrej przyszedt na $wiat. Pytanie jest rozumiane jako chec
poznania nazwy miejsca urodzenia. Dlatego pada taka, a nie inna odpowiedz. W gtebokim stadium
hipnozy pacjent odpowiedziatby na to pytanie "tak" lub "nie" albo jedynie kiwnat glowag. W ten sposéb
datby znak, ze rozumie podswiadomosc.

Ten rodzaj pojmowania moze obrdcié sie jednak na naszg niekorzy$é. Zeby sobie cos wmowic, nie
musimy znajdowac sie w stanie hipnozy. Przyktadem niech bedzie lekarz, ktory bez rezultatu probuje
réznych srodkéw, aby wyleczyé okreslong chorobe. Moze on powiedzie¢ do swojego pacjenta:
"Obawiam sie, ze nic juz zrobi¢ nie mozna. Tej dolegliwosci nie pozbedzie sie pan do kohca zycia!"
Oznacza to dostownie, Zze pacjent umrze, jesli straci objaw choroby. Taka interpretacja mogtaby
skioni¢ pacjenta do trzymania sie okreslonego objawu — inaczej mégtby, by¢ moze, umrze¢. Naturalnie
lekarz nie chciat, aby jego intencje zostaty w taki wtasnie sposéb odczytane.

Dorastamy, dojrzewamy, uczymy sie, zmieniamy nasze $wiadome nastawienie do wielu spraw.
Podswiadomos$¢ moze rowniez korygowac dojrzale poglady, czesciej jednak zachowuje do konca
"dzieciece spojrzenie".

Jedli w dziecinstwie byliSmy do czegos zmuszani albo kto$ nas skrzywdzit psychicznie, to
prawdopodobnie te przykre sytuacje przez lata postrzega¢ bedziemy z punktu widzenia dziecka.



Incydent z pierwszych lat naszego zycia, gdy przestraszyliSmy sie by¢ moze tylko Zmii, moze rozwina¢
w nas chorobliwy strach przed tymi zwierzetami i spowodowaé, ze na widok niegroznej jaszczurki
zawsze bedziemy wpadaé w panike, nawet jesli wiemy, ze jej odstraszajacy wyglad niczym ztym nie
grozi. U niektérych zmija nawet na fotografii moze wywotaé histeryczne zachowanie. Autoterapia
bedzie polega¢ miedzy innymi na korygowaniu nieswiadomych nastawien do istotnych przezyc
naszego zycia.

Wina i wymierzanie sobie kary

Od czasu do czasu kazdy z nas dziala pod nieswiadomym przymusem. Nie zawsze jednak
jestesmy Swiadomi jego istnienia. W niektorych sytuacjach by¢é moze zdajemy sobie sprawe, ze
dziatamy z koniecznosci, ale stawiamy sobie wtedy pytanie: dlaczego tak sie dzieje? Zachowania
natretne moga by¢ bardzo szkodliwe.

Jedna z moich pacjentek, z zawodu nauczycielka, kazdego dnia z wewnetrznego przymusu myta
przez cztery godziny rece. W wyniku tak czestego pocierania jej dtonie staty sie jedng wielkg rang. Na
prézno probowata odzwyczai¢ sie od tego nawyku, nie majgc najmniejszego pojecia, skad on sie
wzigt. Naturalnie przyczyna tkwita w wyimaginowanym poczuciu winy. Bezskutecznie starata siejg z
siebie "zmy¢". Podobne zachowanie opisat w Makbecie Szekspir — Lady Makbet, w ten sam sposob
myjac rece, wota: "Precz, przekleta plamo! precz!"

Silne poczucie winy potrafi wywota¢ réownie silng potrzebe wymierzenia sobie kary. Wymierzanie
kary samemu sobie okresla sie fachowo jako masochizm. Stwierdzono, ze 80% wszystkich wypadkow
przy pracy, jakie zdarzajg sie w wielkich fabrykach, przypada zawsze na tylko 20% pracownikow. Jest
to dowdd na to, ze wypadki wywotywane sg podswiadomie, co oznacza réwniez, ze celowo. Taka
wiasnie jest ludzka natura.

Duzy procent wszystkich wypadkéw wywodzi sie z nieSwiadomej potrzeby karania wtasnej osoby.
Swiadomo$¢ nie stawia sobie jakiego$ konkretnego celu, ale raczej dazy do zadowolenia z
zaspokojenia chwilowej potrzeby. Kiedy ktos spowoduje ciezki wypadek, musi poniesé potem wysokie
koszty i leczenia, i pobytu w szpitalu, a co gorsza, moze do konca zycia by¢ kaleka. Odpowiedzialno$¢
spoczywa rowniez na jego rodzinie, takze ona ponosi kare. Takie konsekwencje zaspokajania
potrzeby karania siebie sg przez podswiadomos$¢ ignorowane. To zadziwiajgce, ze zmusza nas ona
czasem do btednego postepowania, podczas gdy inna jej ptaszczyzna, np. nadswiadomosgé,
natychmiast wymierza kare za takie zachowanie.

Sposoéb pracy naszej pamieci

Centralna swiadomos¢ jest rowniez magazynem naszych wspomnien. Wydaje sie, ze kazde
wrazenie natychmiast zapamietujemy, jak bysmy nagrywali dzwiekowy film. Przy czym jednoczes$nie
sg zachowywane inne wrazenia zmystowe: nie tylko to, co styszymy i widzimy, lecz i to, czego
dotykamy, co smakujemy i wachamy. W czasie hipnozy stany zakodowane w naszej pamieci moga
zostac odtworzone.

Tylko niewielkg cze$¢ naszych przezy¢ potrafimy sobie przypomnieé. Wigkszo$é ludzi ma niewiele
Swiadomych wspomnien o tym, co przytrafifo sie im przed pigtym rokiem zycia, z wyjatkiem
nielicznych wydarzen, szczegdlnie interesujgcych czy osobliwych.

Czesto jednak jest tak, ze o jakiej§ sytuacji opowiedziano nam dopiero poézniej. | oto
nieoczekiwanie nasza podswiadomo$¢ zachowuje w pamieci kazde przezycie ze wszystkimi detalami.

Swiadomo$é moze zapomnieé, ale podéwiadomo$é nigdy.

Wiele z tego, co umkneto $wiadomosci, oddziatuje na nas nadal. Hipnoza dostarcza dowodu na to,
jak duzy jest zasieg naszej pod$wiadomej pamieci.

Przyczyng zaburzenh emocjonalnych moga by¢é réwniez negatywne uwarunkowania okresu
dziecinstwa, szczegdlnie przezycia o charakterze traumatycznym. Zte doswiadczenia spychamy w
podswiadomos¢, nie chcemy ich pamieta¢ i nie mamy ochoty wiecej sie nimi zajmowaé. Nie
pamietamy ich, ale one nadal tkwig w podswiadomosci i w konsekwencji moga doprowadzi¢ do
powstania zaburzen. Jesli przyczyna jakiego$ zaburzenia zostanie raz wyparta, nie moze podlegac
swiadomemu przypominaniu.

Nie ma jednoznacznej odpowiedzi na pytanie, kiedy u dziecka ksztattuje sie pamiec¢. Czy jest to
kwestia wieku kilku miesiecy, roku czy dwoch. Moze istniejg jeszcze wczesniejsze wspomnienia?
Niektérzy lekarze zajmujacy sie hipnozg twierdza, ze w podswiadomosci tkwig wspomnienia z
naszych narodzin. Inni uwazajg, ze mamy nawet pamiec istnienia prenatalnego. Doktor Nandor Fodor
stara sie w swej ksigzce (Search for the Beloved, Hermitage Press, New York) wskaza¢ sposoby



analizy snow. Mowi o tym, Ze wspomnienia dotyczg juz samego porodu, a nawet tego, co byto przed
nim.

Zdarza sie, ze osoba hipnotyzowana przypomina sobie moment narodzin. Czasami jest nawet w
stanie opisac to przezycie szczegotowo. Jestem przeswiadczony, ze chodzi tu, ogdlnie rzecz biorgc, o
przezycia autentyczne. Trudno jednak dostarczy¢ na to naukowego dowodu. Hipnotyzowany moze
przeciez fantazjowaé albo przypomina¢ sobie co$, co mu opowiedziano, a o czym on juz sam
zapomniat. Wspomnienie wcze$niejszych, wypartych z pamieci zdarzen moze byé znaczng pomoca
przy rozwigzywaniu problemoéw natury emocjonalnej i korygowaniu pewnych cech charakteru oraz
leczeniu chordb psychosomatycznych. To, o czym tu wspomniatem, zostanie omoéwione w rozdziatach
pozniejszych.

Warstwa ochronna podswiadomosci

Gtéwnym zadaniem podswiadomosci jest ochrona nas samych. Ta czes¢ psychiki jest zawsze
czujna i gotowa do pracy, obojetnie czy spimy, czy nie. Podswiadomos¢ jest aktywna nawet wtedy,
gdy $wiadomos¢ jest wylgczona z powodu urazu czy narkotyku. Matka moze spaé gteboko, ale kiedy
tylko dziecko otworzy oczy albo zacznie ptakaé, natychmiast budzi sie i wstaje. Dostata bowiem od
podswiadomosci sygnat: "Chodz szybko, obudz sie! Maluchowi cos jest!"

Kiedy przez nieuwage dotkniemy gorgcego przedmiotu, podswiadomos¢ wysyta sygnat do miesni
ramienia i natychmiast odsuwamy reke, zanim jeszcze zdazymy sSwiadomie przeanalizowaé catg
sytuacje. Nasza podswiadomos$¢ ma czesto inny charakter w chwilach zagrozenia — ma chroni¢ nas
przed niebezpieczenstwem. Paradoksalne — moze ona jednak wywota¢ chorobe, a nawet da¢ impuls
do samozniszczenia. Pod$wiadomosé bierze udziat we wszystkich trudnos$ciach w zachowaniu
rbwnowagi psychicznej, zaburzeniach charakteru, nerwicach, psychozach i chorobach
psychosomatycznych. Kiedy przyjrzymy sie blizej Zrédtom kiopotdw i odkryjemy przyczyny stanow
chorobowych oraz zmienimy odpowiednio swoje swiadome i nieSwiadome nastawienie, bedziemy
mogli sie wyleczyé.

Z tego, co zostato powiedziane, mozna wysnu¢ wniosek, ze mieszka w nas "drugie ja". Nie jest to
jednak prawda. Cztowiek ma jedng psychike, nawet jesli sktada sie ona z réznych warstw. Ktos kiedys
poréwnat dusze ludzkg do gory lodowej, ktéra tkwi posrodku morza: swiadomosé odpowiada czesci
wystajacej ponad taflg wody, a podswiadomos¢ warstwie zanurzonej w wodzie, a wiec znacznie
wiekszej czesci gory.

Cztowiek sktada sie z ciata i duszy, ktdre wzajemnie na siebie wplywaja.

Wewnetrzna swiadomos¢ kieruje i wptywa na ciato poprzez mézg.
PODSUMOWANIE

Teraz na pewno masz juz jakie$ wyobrazenia o swojej wewnetrznej konstrukgciji.

Mys$lenie i postrzeganie to rezultaty dziatan swiadomosci. Pod jej powierzchnig rozposciera sie
warstwa podéwiadomo$ci, o nadswiadomo$ci jednak wiemy niewiele. Zjawisko pisania
automatycznego jest dowodem na to, ze podswiadomosé potrafi ocenia¢, a nawet jedli ocenia
niedojrzate, dostownie, to jednak w swoisty sposdb rozumie wszystko i zachowuje dzieciece
spojrzenie, ktére mozna zmieni¢ podczas samego leczenia. Ona tez zawiaduje mechanizmami
naszego ciata. Wiedze te mozna wykorzysta¢ przy badaniu niektérych chordb.

Podswiadomos¢ nigdy nie zapomina tego, co kiedykolwiek sie nam przytrafito. Koduje nawet to,
czego tylko w niewielkim stopniu jesteSmy $wiadomi. Podczas hipnozy mozna przywotaé
wspomnienia. Jednak podswiadomo$¢é moze nas niekiedy kara¢ za czyny, jakich sie dopusciliSmy.
Jednym z jej zadanh jest réwniez chronienie nas przed ewentualnymi niebezpieczehstwami.

Bezposredni kontakt z wewnetrzng swiadomoscia

Zdobyte informacje o podswiadomosci mozesz teraz wykorzysta¢, wykonujgc program
samodoskonalenia. Bedziesz mégt wywrze¢ wptyw na wewnetrzng swiadomosé, odkry¢é powody
zachowan szkodliwych dla zdrowia i przyczyny choréb. Wszystko zalezy od tego, czy wplyniesz na
swg podswiadomosé i maksymalnie wykorzystasz jej site po to, aby uwolni¢ sie od cierpienia.
Poznanie przyczyn choroby jest w leczeniu najwazniejsze. Istnieje wiele metod, ktére pomagajg w
uzyskaniu zamierzonego celu.

Co z psychoanalizg?



W celu poznania stanu pacjenta psychoanaliza interpretuje jego sny gtéwnie za pomocag
~Swobodnych skojarzen". Tak brzmi nazwa metody polegajacej na wyrazaniu wszystkich mysli bez
wyjatku. Pacjent moéwi o tym, co tylko przyjdzie mu do gtowy, obojetnie, czy sie tego wstydzi, czy nie.
Zadaniem lekarza jest przekonanie go, ze catkowite pozbycie sie zahamowan zadecyduje o
koncowym efekcie leczenia. Nie kazdy jednak potrafi opowiada¢ o sobie i swoim zyciu, dla niektérych
jest to przeszkoda nie do pokonania.

Psychoanaliza jest bardzo czasochtonna, poniewaz mysli pacjenta nie muszg od razu
koncentrowaé sie na sprawach istotnych dla leczenia. Poczatkowo z reguly krazg wokodt tego, co
zupetnie niewazne. Jesli poddasz sie tej terapii, postaraj sie najpierw jak najszybciej zapomnie¢ o
nieprzyjemnych zdarzeniach, ktére cie spotkaty. Gdybys wstydzit sie opowiada¢ o sobie, staraj sie
catkowicie odprezy¢. Pomoze ci to, z wizyty na wizyte, coraz bardziej sie otworzy¢. Dasz sobie w ten
sposdb szans? na osiggniecie stanu, kiéry pomoze odnalez¢ przyczyne choroby, a potem ja
zlikwidowac.

Samo rozpoznanie zrédta dolegliwosci jednak nie wystarczy. Musi jeszcze zosta¢ przeprowadzony
w podswiadomosci ,proces trawienia", czyli zmiana twego wewnetrznego nastawienia. Pomocne
moga by¢ sny, ktére dostarczajg czesto waznych wskazéwek naprowadzajacych na to, jak tego
dokona¢. Jesli sny nie sg pogmatwane i nie zawierajg skomplikowanych symboli, tatwo je
zinterpretowagé, ale gdy sg zawite, mroczne i poczatkowo niewiele mowig, wtedy wiedza z zakresu
psychoanalizy bardzo sie przydaje. Wszystkie ludowe senniki mozna wyrzuci¢ na Smietnik — nie
przydajg sie zupetnie. Jest jednak juz wiele fachowych ksigzek, ktére mogg by¢ przydatne. Lektura
chociazby jednej z nich bez watpienia przyda sie, aby lepiej przeprowadzi¢ autoterapie.

Psychoanaliza pomaga odzyska¢ zdrowie. Jej przeprowadzenie zajmuje jednak duzo czasu i jest
bardzo kosztowne, dlatego tej terapii poddajg sie przewaznie ludzie zamozni. Trudno zdobyc¢
doktadne dane o jej skutecznosci i efektach. Publikacje na ten temat pozwalajg jednak przypuszczag,
ze wyrazne sukcesy uzyskuje sie u jednej czwartej pacjentéw. Szybsze i bardziej skuteczne sg inne
metody leczenia. Na przyktad podczas analizy hipnotycznej u pacjenta znajdujgcego sie w stanie
hipnozy stosuje sie metody analityczne. Te same efekty co przy psychoanalizie osigga sie w duzo
krotszym czasie. Inne hipnotyczne techniki przynoszg jeszcze lepsze rezultaty.

Inne aspekty pisania automatycznego

Prawdopodobnie nie ma lepszego sposobu wydobycia z podswiadomosci informacji niz pisanie
automatyczne. Musisz pamietaé, ze wiladnie podswiadomosé kryje przyczyny probleméw
emocjonalnych i schorzen psychosomatycznych. Podczas pisania automatycznego zadaje sie
podswiadomosci pytania, a odpowiedzi otrzymuje sie pisemnie. Przeszkodg w badaniu moze by¢
jedynie silny wewnetrzny sprzeciw.

Automatyczne pisanie jest fascynujacym zjawiskiem. Znamienne jest na przyktad to, ze pojedyncze
stowa pisane przez pacjenta nie sg przedzielone odstepami, zlewaja sie ze sobg. Czasem pismo jest
wyrazne, ale zdarza sie rowniez, ze litery sg nieczytelne. Proces pisania moze nastepowaé bardzo
powoli, ale bywa tez tak, ze reka gna po papierze — albo normalnie, od strony prawej do lewej, albo w
kierunku odwrotnym. Niekiedy pismo jest odwrocone o sto osiemdziesiat stopni. Mozliwa jest tez
kombinacja wszystkich tych sposobdw pisania.

Inne metody bezposredniego porozumiewania sie z wewnetrzng swiadomoscia

Automatyczne pisanie nie zawsze ma zadowalajacy przebieg i nie kazdy, gtéwnie z braku czasu,
moze sie mu poddac. W takiej sytuacji siega sie wiec po inny, tatwiejszy wariant tego zjawiska. Chodzi
0 zrozumienie, jak przebiega wiele nieswiadomie sterowanych przez nas sygnatéw. Zostaty one
nazwane odpowiedziami ideomotorycznymi. Przy stosowaniu tej metody stawiane pytania muszg byc¢
tak sformutowane, aby pod$swiadomos$¢ mogta na nie odpowiadaé sygnatami oznaczajgcymi ,tak” lub
»nie". Odpowiedzi, zamiast w sposob werbalny bgdz pisemny, sg udzielane za pomoca przedmiotu
trzymanego tak, aby mogt poruszac sie ruchem wahadtowym.

Metoda wahadetka

Wahadetko od bardzo dawna jest uzywane jako narzedzie do przepowiadania przysziosci. My
jednak bedziemy sie zajmowacé innym jego wykorzystaniem. Interesuje nas wydobycie za jego
pomocg informacji z podswiadomosci. Jest to, moéwigc ogdlnie, najprostsza i najszybsza metoda,
pozwalajgca ustali¢ przyczyny choréb, i to nie tylko emocjonalnych. Niewielka grupa amerykanskich
lekarzy, stomatologéw i psychologéw — zwana Sympozjum Hipnozy — nauczyta tej techniki tysigce
lekarzy. W wielu przypadkach metode te stosowali z powodzeniem réwniez psychiatrzy.



Prawie kazdy przedmiot moze spetni¢ funkcje wahadetka. Moze to byC pierscionek, kawatek
metalu lub mata kulka. Przedmiot przywigzujemy do nitki lub do fancuszka o dtugosci 12-17 cm. Aby
postuzy¢ sie wahadetkiem, musimy chwyci¢ kciukiem i palcem wskazujgcym nitke lub tancuszek i
oprzec tokie¢ na stole lub po prostu na kolanie. Tylko wtedy wahadetko moze swobodnie poruszaé sie
w czterech podstawowych kierunkach: zgodnie z ruchem wskazéwek zegara, przeciwnie do ich ruchu,
w poziomie, z lewej do prawej, oraz rowniez w poziomie, od przodu do tytu. Pierwszy ruch oznacza
»ak", drugi — ,nie", trzeci — ,nie wiem", a czwarty — ,na to pytanie nie chce odpowiedzie¢". Wyboér
kierunkdw nalezy pozostawi¢ podswiadomosci. Jednak nieche¢ do udzielenia odpowiedzi ma
szczegoblne znaczenie, poniewaz wskazuje na opor.

Znaczenie kazdego ruchu mozna réwnie dobrze okresla¢ samemu. Lepiej jednak zdac¢ sie na
podswiadomosé, gdyz ma ona wtedy wiekszg gotowos¢ do wspoipracy (jest to jednoczesnie dowdd na
jej zdolnos¢ myslenia i oceniania). Kiedy trzymasz w reku wahadetko, swiadomie porusz nim w
czterech kierunkach, nastepnie przez chwile nie réb nic, po czym zapytaj, ktéry ruch ma oznaczaé
.ak". Tego pytania wtasciwie nie trzeba werbalizowac. Wystarczy, ze sobie je pomyslisz. Swojg mysl|
mozesz sformutowaé mniej wiecej tak: ,Moja podswiadomos¢ wybierze jeden z ruchéw wahadetka,
ktéry oznacza¢ bedzie odpowiedz twierdzacg". Juz po paru sekundach poruszy sie ono.
Podswiadomos$¢ sama wybierze ruch oznaczajacy odpowiedz twierdzaca. Zdarza sie jednak, ze
wahadetko potrzebuje matej chwili, zeby ,sie rozgrzaé". Obserwuj je z uwaga. Jesli wkrotce nie
zacznie sie ruszaé, pomys$| sobie kilka razy stowo ,tak". Nie probuj jednak porusza¢ nim specjalnie,
trzymaj reke nieruchomo. Wahadetko samo zacznie dawac ci sygnat odpowiedzi. Gdy i tym razem nic
sie nie stanie, musisz poprosi¢ kogos, kto pomoze ci sformutowac pytanie niezbedne do ustalenia
podanych tu czterech odpowiedzi.

Jesli juz raz ustalisz ruch oznaczajacy ,tak", oczekuj od podswiadomosci dalszych sygnatow na
okreslenie odpowiedzi ,nie", ,nie wiem” i ,nie chce odpowiedzie¢". Prawdopodobnie zachwyci cie
konsekwencja, z jakg twoja podswiadomos¢ ustala znaki porozumienia, i przebrniesz przez ten etap z
powodzeniem.

Wiele oséb zapewne zadziwi to, Zze wahadetko zostanie wprowadzone w ruch, ktéry moze byé
delikatny, ledwo zauwazalny, lub obszerny i wyrazny. Nie sg to Zadne czary! Nawet dla sceptycznego
obserwatora bedzie to dowdd, ze podswiadomos¢ rzeczywiscie mysli, ocenia i potrafi sterowac
ruchami naszych miesni. Podczas czytania kontroluje nasze oddychanie, o ktorym zwykle nie
pamietamy, tak jak podczas chodzenia nie myslimy o wszystkich ruchach do tego potrzebnych. W
dziecinstwie, w wyniku bardzo zmudnych ¢éwiczen, zakohczonych nieraz bolesnymi upadkami, w
kazdym z nas wyksztatcit sie zmyst pozwalajacy podswiadomosci kierowaé wszystkimi miesniami
potrzebnymi do wykonania okreslonej czynnos$ci. Takie czynno$ci jak np. chodzenie czy oddychanie
wykonujemy automatycznie. To samo dzieje sie podczas nauki pisania na maszynie. Gdybysmy
Swiadomie zastanawiali sie nad kazdym uderzeniem w klawisz, czynnos¢ ta przebiegataby duzo
wolnie;.

Niewiele jest osob, ktérym wahadetko w ogdle sie nie poruszy. Jesli jednak z tym sie spotkamy,
Swiadczy to o jednoznacznym sprzeciwie podswiadomosci, ktéra nie chce ujawni¢ jakiego$ zdarzenia.
Lepiej wiec — dla naszego dobra — nie dociekaé, jaka jest tego przyczyna.

Poruszanie sie palcow

Za pomoca nieswiadomych ruchéw palcéw mozna réwniez odbiera¢ informacje pod$wiadomosci.
Metoda ta wymaga wiecej czasu i wysitku niz w wypadku wahadetka. W hipnozie wiekszo$¢ osob
zdolna jest do nieSwiadomego poruszania palcami. Ci, ktorzy nie potrafig wprowadzi¢ przedmiotu na
nitce w ruch, doskonale poruszajg nieSwiadomie palcami — i odwrotnie.

Aby wywotaé ruchy palcéw, potdz luzno dionie na kolanach lub na oparciu krzesta. Palce powinny
by¢ wyprostowane, powinny mie¢ wokét siebie przestrzen, aby mogly swobodnie sie poruszac.
Pobudz swojg podswiadomosé, aby wybrata jeden z dziesieciu palcow, kidérego ruch ma oznaczac
odpowiedz .tak". Jesli juz to wiesz, popros, aby wybrata teraz dalsze trzy palce do okreslenia
pozostatych trzech odpowiedzi. W zadnym razie nie powinienes$ porusza¢ palcami swiadomie! Jesli juz
sie to zdarzy, mozesz sam zdecydowacé, co ma sygnalizowac ktéry palec: np. prawy palec wskazujacy
moze oznaczac ,tak", lewy — ,nie", prawy kciuk — ,nie wiem", a lewy — ,nie chce odpowiedziec¢". Wolno
oczywiscie uzy¢ i innych palcéw, jak kto chce.

Obserwuj uwaznie swoje dionie, gdy ,wzywasz’ podswiadomos¢, aby wykonata okreslony ruch.
Prawdopodobnie w miedniach palca, ktéry zaraz sie poruszy, poczujesz lekkie mrowienie albo
przyjmie on okreslong pozycje. Kiedy bedzie sie unosit, zacznie drze¢. Ruch nastepuje poczatkowo
wolno, potem, w miare wykonywania ¢wiczen, staje sie coraz szybszy. Palec kieruje sie w goére albo



powoli, albo szybko i zdecydowanie. Staraj sie maksymalnie rozluzni¢ i nie prébuj nigdy swiadomie
odpowiada¢ na zadane pytania.

Stawianie pytan podswiadomosci

Prawidtowe sformutowanie pytania wymaga wiedzy i umiejetnosci. W niektorych historiach choréb
mozemy znalez¢é wskazowki na ten temat. Jedno jest pewne, kazde pytanie powinno by¢ postawione
jasno i jednoznacznie. Nigdy nie zapominaj, ze podswiadomos¢ rozumie wszystko dostownie. Czasem
moze cie zaskoczy¢, ze wahadetko porusza sie wzdtuz przekatnej. Ten nieoczekiwany ruch oznacza,
ze twoje pytanie nie byto wystarczajgco jasne albo ze podswiadomos¢ do konca nie moze prawidtowo
na nie odpowiedzieé¢. Jesli omowiong technike stosujesz podczas samodzielnego leczenia, wczesniej
zapisz sobie sformutowane prosto pytania, ktére chcesz zadaé. Zanotuj takze otrzymane odpowiedzi.

Informacje uzyskane od podswiadomosci mozesz wykorzystaé tez poza autoterapig. Jesli
podejmujesz jaka$ decyzje, podswiadomos¢ bedzie twoim najlepszym doradca, poniewaz ma dostep
do wiekszej ilosci danych niz Swiadomos¢. Spytaj najpierw podswiadomos$é, ktéra w wielu sytuacjach
moze ci poméc, na przyktad w odnalezieniu zagubionych przedmiotéw. Jesli raz nauczysz sie tej
metody, z pewnoscig znajdziesz potem wiele okazji, aby z niej skorzystaé.

Chciatbym jednak cie odwies¢ od stosowania jej w celu poznania przysztosci. Znane sg bowiem
fakty, ktére przemawiajg za tym, ze podswiadomos¢ rzeczywiscie ma wiedze o tym, co sie jeszcze nie
zdarzyto. Nie dowiedziono tego jednak naukowo. Prawdopodobnie na pytania dotyczace przysztosci
znalaztaby sie odpowiedz, bo nasza podswiadomos¢ jest na nie przygotowana i chetnie stuzy
pomoca. Chociaz wielce prawdopodobne jest réwniez to, ze otrzymane znaki mogg byé tworem
naszej fantazji, dlatego tez préba doradzenia mitosnikowi wyscigdéw, na ktdrego konia postawi¢, moze
drogo kosztowac niektorych!

Wraz z wieloma innymi terapeutami przekonaliSmy sie, ze ideomotoryczne odpowiedzi sg
zazwyczaj prawidtowe. U wiekszosci ludzi podswiadomosé nie podaje fatszywych informaciji, lecz
najwyzej mowi, ze nie chce na zadane pytanie odpowiedzie¢. Wskazany jest wiec pewien dystans,
zanim Ow sygnat zostanie sprawdzony, jednak na ogét mozna na nim polegaé. U patologicznych,
natogowych ktamcéw podswiadomos¢ z zatozenia daje odpowiedzi niezgodne z prawda. Sa to jednak
przypadki bardzo rzadkie.

Jesli uwazamy, ze informacja, ktérg otrzymaliSmy, jest btedna, nalezy jeszcze raz zastanowi¢ sie
nad sformutowaniem pytania. By¢é moze nie byto ono wystarczajgco jasne. W trakcie wieloletniej
praktyki przekonatem sie, Zze niejednokrotnie wahadetko lub palce dawaty odpowiedz twierdzaca,
pacjent zas na gtos wypowiadat zdecydowane ,nie". W kazdym z takich przypadkéw odpowiedz
nieswiadoma byta tg prawidtowg odpowiedzia.

Interpretacja snéw daje inng mozliwos¢ zastosowania metody stawiania pytan. Nawet zdolny i
bystry analityk nie zawsze jest pewny znaczenia snu, ktére da sie wyjasni¢ za pomocg informac;ji
czerpanych z podswiadomosci, poniewaz wiasnie ona jest autorkg snu i zna jego symbolike. Pomimo
ze pojawity sie juz pewne mozliwosci wyjasniania snéw, nauka oficjalnie ich jeszcze nie uznata. Bez
watpienia podswiadomosé potrafi powiedzie¢, czy choroba, z ktérg lekarz ma do czynienia, jest natury
organicznej czy fizycznej i jakie ma podfoze: emocjonalne czy psychologiczne. Kiedy lekarz stosuje te
forme diagnostycznego wywiadu, to mimo wszystko opiera sie bardziej na wiedzy medycznej niz na
nieSwiadomej wiedzy pacjenta. Gdy zas ma jakies watpliwosci, aby sie upewni¢, moze uzyé wiasnie
metody pytah jako dodatkowego Zrédta wiedzy o chorobie. Okazywato sie czesto, ze uzyskana w ten
sposob informacja byta przydatna.

Kiedys na przyktad przyszta do mnie mioda kobieta, skarzac sie na silny bél w dole brzucha. Dzien
wczesniej konsultowata sie z ginekologiem, ktory zbadat ja, zeby rozpoznaé, czy chodzi o cigze
pozamaciczna, czy tez o cos innego. Nie stwierdzit jednak zadnej organicznej przyczyny bélu. Dzieh
pbzniej pacjentka poczuta sie gorzej. Zapytata mnie, czy wahadetko moze pomdc dowiedziec sie,
skad bierze sie bol. Postawitem kilka pytan. Interesowato mnie zwtaszcza, czy chodzi tu rzeczywiscie
0 cigze pozamaciczna. Odpowiedz brzmiata ,tak". Natychmiast kazatem pacjentce po raz drugi
skonsultowa¢ sie z ginekologiem, i to jeszcze tego samego dnia, poniewaz bez watpienia odkrytem
przyczyne coraz silniejszych béléw. Przy ponownym badaniu okazafo sie, Zze jest to rzeczywiscie
patologiczna cigza.

Lekarze i potozne, dzielgc sie doswiadczeniami, odkryli bardzo interesujgca rzecz. Uwzgledniajac
obszerng wiedze o podswiadomosci, chcieli stwierdzi¢, czy podswiadomosé¢ ciezarnej kobiety moze
poinformowac przyszig matke o pici nie narodzonego jeszcze dziecka. Okazato sie, ze tak. Za pomocag
wahadetka lub techniki palcéw przepytano 402 kobiety, z ktérych 360 potrafito prawidtowo powiedzie¢,



czy urodzg dziewczynke, czy chtopca. W trzech przypadkach pytane wiedziaty nawet, ze bedg miaty
blizniaki, i trafnie okreslity ich pte¢. Tam gdzie nastapity pomytki, kobiety sugerowaty sie wtasnym,
swiadomym zyczeniem.

Przy zastosowaniu wahadetka ruchy rak lub palcéw sg mato zauwazalne. Gdyby ich nie byto,
wahadetko wisiatoby na nitce bez ruchu. Jesli jednak osoba pytana swiadomie kontroluje swoje
odpowiedzi, ruchy rak sg widoczne i jednoznaczne, a odchylenia wahadetka od pionu wyrazne.

Przy drugiej omowionej metodzie palec, lekko drzgc, porusza sie wolno i rownomiernie. Niekiedy
musi uptyng¢ troche czasu, zanim sie wyprostuje. W miare przeprowadzanych ¢éwiczen i zdobywanego
doswiadczenia ruch staje sie silniejszy, a tuk duzo bardziej widoczny. Palec ustawia sie powoli,
centymetr po centymetrze, w pozycji pionowej. Jesli kieruje nim $wiadomosé, ruch ten jest zawsze
réwnomierny i szybki, palec zas§ mocno sie wyprostowuje. Te obserwacje pozwalajg stwierdzi¢, czy
osoba pytana powoduje dany ruch swiadomie, czy tez nie. Nalezy bowiem pamieta¢, ze kazda
zamierzona ingerencja fatszuje odpowiedz. Przy samodzielnym leczeniu stosuje sie czesto takze
autosugestie, ktéra polega na tym, Zze s$Swiadomie podpowiadany pomyst zostaje przez
podswiadomosc¢ przyjety. Prawidtowe pytanie jednak wykaze, czy podswiadomos¢ chce, zeby$Smy
otrzymali odpowiedz, ktérg usitujemy uzyskac, czy tez nie.

Inne metody ,,odkrywania sie"

Istnieje jeszcze jedna metoda zadawania podswiadomosci pytan. Nie jest ona jednak zbyt
doktadna, poniewaz do gtosu dochodzi tym razem takze $swiadomosé, co czesto moze fatszowac
wyniki. Zdecydowawszy sie na te metode, nalezy postapi¢ nastepujgco: zamkngé oczy i wyobrazié¢
sobie, ze obserwuje sie czarng tablice, nastepnie nalezy sformutowaé swoje pytanie i kazaé
podswiadomosci napisac biatg kredg na tablicy odpowiedz. Jesli masz troche wyobrazni, nie bedzie to
trudne. Gdy préba okaze sie udana, moze nie bedziesz chciat juz siega¢ po inng metode.

Trzeba pamieta¢ przy tym o jeszcze jednej waznej rzeczy. Gdyby od razu nie udato ci sie
zlokalizowac¢ przyczyny choroby, wystarczy, ze z zamknietymi oczami przed pdéjsciem spac to sobie
zasugerujesz, a nastepnego dnia nieoczekiwanie wpadnie ci do gtowy mys$l, ktéra bedzie prawidtowag
odpowiedzig na zadane wczes$niej pytanie. Jej tres¢ musisz doktadnie zapamietaé. Naturalnie, nie jest
powiedziane, ze musi sie stac¢ tak, jak pomyslisz, ale sprébowac¢ warto. Przedtem uswiadom sobie
jeszcze, ze wiele twoich mysli bierze sie wiasnie z podswiadomosci. Wedtug prawa asocjacji, jedna
mysl wywotuje nastepng. Wszystkie te procesy myslowe podlegajg swiadomej kontroli, ale nie
przeszkadza to sadzi¢, ze wiele mysli pochodzi bezposrednio z podswiadomosci.

Nastepny rozdzial, a w szczegdlnosci przytoczone tam historie chordb, dostarczy wielu
wskazowek, jak prawidtowo formutowacé pytania. Nauczysz sie przede wszystkim, jakie pytania nalezy
postawi¢ i jak je formutowac. Bez watpienia uzycie metody wahadetka czy palcéw, aby uzyskac
rozwigzanie pewnych probleméw, spodoba ci sie, ale pamietaj, Zze doktadne zbadanie
podswiadomosci to klucz do samopoznania, co umozliwia zrozumienie podtoza probleméw charakteru
i zachowania, zaburzen emocjonalnych, choréb, fobii, np. stanéw strachu i leku, oraz wielu innych
osobistych probleméw. Znajac juz przyczyny takich zachorowan, jest duzo tatwiej uswiadomic¢ sobie,
jakie srodki pomagajg osiggna¢ zdrowie, szczescie i sukces.

Droga do pisania automatycznego

Zanim zaczniesz realizowac¢ plan samodzielnego leczenia, dobrze by byto, gdyby$ stwierdzit, czy
potrafisz nauczy¢ sie pisania automatycznego. By¢ moze masz w tym kierunku naturalne zdolnosci,
co bytoby pomocne. Jesli potrafisz rysowaé bazgroly, to najprawdopodobniej nie bedziesz miat
trudnosci w opanowaniu tej umiejetnosci, umozliwiajacej dotarcie do gtebi podswiadomosci i znacznie
utatwiajgcej samoleczenie.

Usiadz, i to najlepiej w wygodnym fotelu. Wez do reki deske do krojenia albo tace, potdz jg na
kolanach. Z rolki papieru odetnij dowolny kawatek, jednak co najmniej taki, zeby pokry¢ catg deske.
Opanowanie pisania automatycznego pozwoli ci odcig¢ tyle papieru, ile w danym momencie bedziesz
potrzebowat. Gdybys usiadt przy stole czy biurku, nie datoby ci to tyle swobody, ile siedzenie w fotelu.
WeZ miekki otéwek albo dobrze piszacy diugopis. Chwy¢ go miedzy kciuk a palec wskazujacy i
trzymaj pionowo tak, aby kohcdéwka byta na papierze. Zacznij od géry, z lewej strony papieru. Teraz
powiedz swojej podswiadomos$ci, ze musi zaczg¢ sterowal twoja rekg i pisaé, o czym tylko chce.
Napisz swoje imie i nazwisko, trzymajac otéwek lub dtugopis w opisanej pozycji. Zréb kilka kotek i
poprowadz z powrotem reke do lewego gérnego brzegu papieru. Odtad nie wolno ci zrobi¢ zadnego
swiadomego ruchu. W niektérych przypadkach reka prawie natychmiast zacznie sie rusza¢, zazwyczaj
jednak potrzebuje paru minut. Jesli poruszy sie sama z siebie, by¢ moze bedzie rysowata tylko linie



albo geometryczne figury, tak jakby sie ,rozgrzewata". Obserwuj doktadnie reke i koncentruj sie na
swoistym pulsowaniu miesni.

Moze sie tez zdarzy¢ tak, ze reka umknie z naszej Swiadomosci i bedziemy mieli uczucie, ze nie
jest juz czescig naszego ciata. Jesli zaczeta sama pisaé, nie prébuj odgadng¢ sensu nastepnego
stowa, ktére sie pojawi. Pismo to na pewno nie bedzie przypomina¢ zwyktego pisma. Wyrazy bedg
prawdopodobnie zachodzity jedne na drugie, a reka bedzie sie porusza¢ raz szybko, raz wolno. Jesli
chcesz, mozesz zamkna¢ oczy i staraé sie wytaczy¢ wszystkie zmysty.

Eksperyment ten nalezy przeprowadzaé przynajmniej przez dwadziescia minut. Jesli to konieczne,
powtorz go raz jeszcze. Gdy juz opanujesz autohipnoze, bedziesz na Pewno eksperymentowac
bardzo czesto. Nie zniechecaj sie jednak, jesli nie uda ci sie pisa¢ automatycznie. Statystyki méwia,
ze tylko co piagty cztowiek moze stosowac te technike bez wysitku i specjalnych ¢wiczen.

PODSUMOWANIE

W rozdziale tym dowiedziate$ sie, Zze mozesz nawigzaé bezposredni kontakt z wtasng
podswiadomosciag i czerpac¢ z niej informacje. Odpowiedzi na pytania uzyskasz za pomocg wahadetka,
nieSwiadomych ruchéw palcow lub wyobrazenia sobie na czarnej tablicy biatego pisma. Moze
niektérym z was uda sie nauczyé pisania automatycznego, a wtedy bedg mogli wydobywaé z
podswiadomosci wiecej szczegotowych informacji o sobie samych.

Hipnoza: wielka sita prowadzaca do Dobra

Oczywiste, ze kazdy chciatby jak najszybciej osiggna¢ doskonato$¢, dlatego tez warto zaznajomic
sie z autohipnoza, ktérej skutecznos¢ w realizacji zatozonych celéw jest zadziwiajgca. Wielu osobom
fenomen ten wyda sie na pewno niezwykle ciekawy. Jesli raz dobrze zrozumiemy jego dziatanie,
bedziemy mogli czerpaé korzysci z wiasnych, czesto nawet nie uswiadamianych zalet. Hipnoza to
najtatwiejszy sposdb dotarcia do naszej podswiadomosci. Jest zatem drogg do wywotania
zamierzonych zmian w $wiadomosci.

Hipnoza jest inna, niz myslisz

Istnieje sporo niedorzecznych pogladéw na temat hipnozy, podzielanych réwniez przez wielu
lekarzy. Tymczasem w Ameryce 20-30 tysiecy kobiet rodzito, bedac pod jej dziataniem. W tysigcach
innych przypadkoéw, tym razem chorobowych, rozpoczeto leczenie, ktdére w jakims$ stopniu opierato sie
na hipnozie. Na nieszczescie falszywe poglady na temat hipnozy mocno sie rozpowszechnity i ci,
ktérzy mogliby czerpac¢ z niej korzysci, zostajg tej mozliwosci pozbawieni.

Prawie kazdy cziowiek wierzy, ze osoba zahipnotyzowana traci $wiadomo$¢. Wiekszos¢ z nas sie
po prostu tego boi. W rzeczywistosci jednak pacjent poddany hipnozie nawet w najgtebszym jej
stadium jest catkowicie swiadom wszystkiego, co sie wokot niego dzieje. Wydaje mu sie jedynie, ze
przebywa w stanie swoistego otepienia czy letargu. Tymczasem jesli chce, moze sie ruszac, choc,
trzeba przyznac¢, kazdy ruch wydaje sie wtedy niezwykle meczacy. Podobnie trudno jest mowié. A
poza tym stan hipnotyczny rézni sie tak niewiele od naszej swiadomosci, Zze ci, ktdérzy zostajg
wprowadzeni tylko w lekkg hipnoze, twierdza, ze w zaden sposéb na nich nie oddziatuje. Takie
odczucia sg catkiem normalne.

W gtebokiej hipnozie natomiast sg odczuwane zmiany w stosunku do stanu normalnego. Nawet w
Srednim stadium czuje sie, ze co$ jest inaczej. Sprawny hipnotyzer probuje udowodni¢ pacjentowi, ze
jest on zahipnotyzowany. Moze wiec zasugerowac osobie, ktdérg poddaje hipnozie, ze nie jest ona w
stanie otworzy¢ oczu. Tak tez sie dzieje, co wprawia pacjenta w zaskoczenie. Sugestia, Zze ramie jest
na tyle ciezkie, iz nie mozna go podnie$¢, powoduje, Ze wykonanie tej czynnosci staje sie dla pacjenta
zbyt trudne. W stanie normalnej $wiadomos$ci mégtby on oczywiscie bez trudu zaréwno otworzy¢ oczy,
jak i poruszy¢ ramieniem.

Inny, w istocie nieprawdziwy stereotyp gtosi, ze osoba hipnotyzowana musi robi¢ wszystko, co jej
kaze hipnotyzer. Nie jest on jednak wszechmocny i nie moze robi¢ z pacjentem wszystkiego, co
zechce. Jesli miatby rzeczywiscie tak wielkg moc, hipnoza bytaby naprawde bardzo niebezpieczna.
Tysiace ludzi czyta przeciez ksigzki o hipnozie i uczy sie jg stosowac. Miedzy nimi zapewne sq i tacy,
ktorzy staraliby sie czerpa¢ korzysci z mozliwosci catkowitego zahipnotyzowania pacjenta. Kazde
naduzycie hipnozy i przestepstwo dokonane za jej pomocg natychmiast bytoby odnotowywane przez
policje i rozgtoszone przez prase. Nikt poddany hipnozie nie dziata wbrew swojej woli. Strach przed



utratg kontroli nad samym soba moze spowodowac, ze pacjent w ogole nie podda sie jej dziataniu, a
co najwyzej tylko wstepnej fazie. Obawy tkwig tez w btednym przekonaniu, ze osoba zahipnotyzowana
mogtaby zdradzi¢ cos, co zawsze chciata zachowac¢ wytacznie dla siebie. Tymczasem kazdy cziowiek
poddany hipnozie moze panowaé nad tym, co moéwi. Dlatego podczas hipnozy urzednik na pewno nie
zdradzi tajemnicy panstwowej, tak samo jak nie zrobitby tego poza hipnoza.

Panuje rowniez przekonanie, Zze podczas hipnozy nie mozna kltamaé i podawac btednych
informacji. Tymczasem jesli ktos zechce moéwi¢ nieprawde, nie mozna mu tego w Zzaden sposob
zabronié.

Pewnego razu mtody mezczyzna przyprowadzit do mnie swojg zone z prosbg o poddanie jej
hipnozie, poniewaz koniecznie chciat sie dowiedzie¢, czy jest mu wierna. Byt to paranoiczny
przypadek zazdrosci. Powiedzialem mu, ze takie zyczenie moge spetnic tylko za zgodg jego zony i ze
on sam nie moze by¢ obecny podczas hipnozy. Pytanie mogt mi zadaé dopiero po seansie. Kiedy
znalaztem sie z pacjentkg sam na sam, zapewnitem ja, ze nie musi poddawac¢ sie presji meza i ze
moze podczas hipnozy odpowiadaé tak, jak chce. Kobieta powiedziata jednak, ze nie ma nic do
ukrycia i chetnie wezmie udziat w seansie. Gdy maz zadat jej potem wiadome pytanie, zaprzeczyta
swojej rzekomej niewiernosci, co przynajmniej na razie uspokoito chorobliwie zazdrosnego
mezczyzne. Obserwujgc jego paranoidalny stan, mozna sie byto domysli¢, ze wczesniej czy pdzniej
znowu zacznie jg podejrzewaé. Poniewaz jednak byt przekonany, ze podczas hipnozy nie mozna
ktamag¢, dzieki temu nie uzasadnionemu przeciez przekonaniu mozna byto, uratowaé ten zwigzek,
przynajmniej poczatkowo.

,C0 bedzie, jesli z hipnozy juz sie nie obudze?” — to pytanie jest rowniez czesto zadawane. Co$
takiego zdarza sie jednak niezwykle rzadko, poniewaz zahipnotyzowany powraca do $wiadomosci
niemal natychmiast po wydaniu polecenia, by sie obudzit. Poza tym osoba hipnotyzowana moze sie
sama obudzi¢ w dowolnym momencie seansu. W tych niewielu przypadkach, kiedy pacjent zwleka z
przebudzeniem sie, istnieje ku temu zawsze okreslony powdd. Byé moze boi sie powrotu do
rzeczywistoéci i chce pozostaé w mitym dla niego stanie. Jesli hipnotyzer opusci pacjenta, ten obudzi
sie natychmiast, gdy tylko bedzie miat na to ochote.

Czy hipnoza jest niebezpieczna?

Zdarza sie, ze niedoswiadczony hipnotyzer moze wyrzadzi¢ pacjentowi krzywde, zapominajgc na
przyktad o ponownym ,przywréceniu” odczuwania bélu, ktére usunat w czasie hipnotycznej narkozy. Z
reguty sugestie tego rodzaju tracg szybko swoje dziatanie. Nie ma sensu poddawac¢ sie hipnozie, ktérg
przeprowadza kto$ zupetnie przypadkowy, kto niewiele wie o tym zjawisku. Odpowiednio
wyksztatcony lekarz, psycholog albo stomatolog zna ewentualne zagrozenia zwigzane z tym stanem i
bez trudu ich unika. Hipnotyzerowi nie wolno jednak podczas zamykania poszczegélnych stadiow
hipnozy poming¢ jakiejkolwiek sugestii czy zjawiska, do ktérego dotart hipnotyzujac pacjenta. Jest to
jedyny srodek ostroznosci, o ktérym trzeba bezwzglednie pamietac.

Autohipnoze poznato juz tysigce ludzi, mimo to w wielu przypadkach musiatem prostowaé
twierdzenia o jej negatywnych skutkach.

Ksigzka ta nie jest podrecznikiem autohipnozy. Ci, ktérzy chca to zjawisko blizej pozna¢, powinni
zaopatrzy¢ sie w fachowg lekture z tego zakresu.

Dlaczego lekarze tak rzadko stosuja hipnoze?

Istnieje ku temu wiele powodow. Niektérzy podzielajg niezrozumiate obawy laikéw. Wielu z nich
odwodzg od hipnozy fachowe medyczne pisma i popularne magazyny. Wiekszos$¢ zamieszczonych
tam artykutdw wychodzi spod pidéra psychiatréw, ktorzy sprzeciwiajg sie stosowaniu wszelkiego
rodzaju hipnozy, chyba ze sami jg przeprowadzaja.

Tymczasem Amerykanskie Towarzystwo Psychiatryczne zaleca lekarzom stosowanie metod
psychoterapeutycznych, a Amerykanski Zwigzek Lekarzy popiera to zalecenie.

Jednym z gtéwnych powoddéw rzadkiego stosowania hipnozy jest wiec chyba tylko brak czasu. 30-
40 (albo wiecej) minut potrzeba na przeprowadzenie prostej hipnotycznej terapii. Bardzo zajety lekarz
przyjmuje w ciggu dnia 40-50 pacjentéw, dlatego rzadko moze pozwoli¢ sobie na tak dlugie
zajmowanie sie pacjentem. Niektérzy w ciggu dnia przyjmujg nawet 80 pacjentéw! Trudno jest wiec
wtedy poswieci¢ choremu wystarczajgco duzo czasu.

Dr David Check z San Francisco, jeden z najlepszych amerykanskich ginekologéw, z dtugoletnig
praktykg w stosowaniu hipnozy, opublikowat w ,North West Medicine” (luty 1962) artykut, w ktérym
opisat nieprawdziwe obawy i godny pozatowania stan wiedzy na temat hipnozy. Postuzyt sie przy tym



ankieta, ktorg rozestano do 930 kalifornijskich psychiatrow. Tylko pie¢dziesieciu z nich przyznato sie
do stosowania hipnozy w swojej praktyce lekarskiej i tylko dwudziestu z pieédziesieciu pytanych
powiedziato, ze uwaza te metode za wartosciowa. Po nawigzaniu osobistych kontaktow z
dwudziestoma z nich moge powiedzie¢, ze lekarze ci uznali terapie hipnotyczng za bardzo
wartosciowy sposob leczenia.

Najwidoczniej co$ jest tu nie tak, jesli tylko 2% ankietowanych psychiatréw uznaje hipnoze za
pozyteczng. Dlaczego zdaniem dwudziestu jest ona bardzo wartosciowa i przydatna, a trzydziestu,
ktérzy ja stosowali, nie ceni hipnozy? Ci ostatni prawdopodobnie niedostatecznie zrozumieli
mechanizm funkcjonowania terapii, dlatego tez nie mogli uzy¢ jej odpowiednio skutecznie — w
przeciwnym wypadku musieliby z pewnos$cig uznac jej wartosc¢ terapeutyczna.

Zmusza to do postawienia smutnej tezy, ze blisko 98% psychiatrow w Kalifornii nie docenia
naukowo dowiedzionej wartosci leczenia za pomoca hipnozy. Prawdopodobnie taki sam procent
lekarzy w catych Stanach Zjednoczonych ma do niej stosunek ambiwalentny. Catkiem inna sytuacja
jest w Rosji. Tam wiekszos¢ psychiatrow stosuje ten rodzaj terapii.

Innym powodem braku zainteresowania w kregach medycznych tg metodg jest ograniczona
mozliwos¢ poznawania jej przez lekarzy na uniwersytetach czy nawet juz w trakcie zawodowej pracy.
W Stanach Zjednoczonych zaledwie trzy albo cztery uniwersytety proponujg kursy hipnozy. Na
kursach okoto 15-18 tys. lekarzy, stomatologéw i psychologéw, miato okazje poznaé techniki hipnozy,
wynikato to jednak gtéwnie z ich osobistego zainteresowania. W 1952 roku przekonatem sie, ze takie
kursy powinny byé¢ przeprowadzane przez grupe specjalistéw. Dotychczas udato sie zorganizowac
okoto 76 sympozjow, na ktérych starano sie zaznajomi¢ lekarzy z problemem hipnozy. Odbywaty sie
one w roznych miastach Ameryki, w Kanadzie, Meksyku i w kilku krajach karaibskich. Pézniej
zorganizowano wiele podobnych grup. To chyba dzieki nim zainteresowanie hipnoza doprowadzito do
powstania dwéch stowarzyszen specjalistow, liczacych tgcznie ponad 4000 czionkéw. Oba publikujg
raz na kwartat fachowe pismo poswiecone hipnozie. Ich czlonkowie dobrze orientujg sie w tej
dziedzinie, ale nie tylko oni, bo przeciez nie wszyscy hipnoterapeuci nalezg do tych organizacji. Sg
réwniez lekarze, ktérzy metode te znaja, ale z podanych tu powoddéw nie uzywajg jej wcale lub bardzo
rzadko.

Kilka charakterystycznych cech hipnozy

Osoba poddajaca sie hipnozie moze zosta¢ wprowadzona w stadium lekkie, srednie lub gtebokie.
W stadium lekkim wystepujg z reguty nastepujace objawy: odprezenie potgczone z checig poruszania
sie, mruganie opuszczonych powiek i niemoznosé podniesienia ich na skutek sugestii, splecenie
palcow obu dtoni, zniechecenie, uczucie ciezkosci, gtéwnie w rekach i nogach, odretwienie konczyn,
obezwtadnienie miesniowe oraz tatwo$c¢ ich zastoju, wtasciwie w kazdym potozeniu. Kilka tych zjawisk
bedzie omowionych pdznie;.

W Srednim stadium transu pojawi¢ sie moga: catkowite odretwienie ciata, czesciowe albo petne
znieczulenie kazdej czesci ciata na bodl, jeszcze wieksze odprezenie, zaraz po przebudzeniu
czesciowy zanik pamieci, o ile byt wynikiem dziatania sugestii, silne zmeczenie, mozliwosé
kontrolowania organicznych funkcji, np. krwawienia i wydzielania $liny.

W stanie gtebokiej hipnozy dochodzi zazwyczaj do catkowitego powrotu pamiecia do
wczesniejszych lat Zzycia, nastepuje otwarcie powiek bez budzenia sie (zdarza sie to réwniez w
stadium Srodkowym), catkowite znieczulenie na bdl, catkowity zanik pamieci, mozliwosé sterowania
funkcjami ciata, pozytywne albo negatywne halucynacje wszystkich pieciu zmystow oraz
znieksztalcenie czasu. Sg to symptomy, ktére zgadzajg sie z opisami wiekszosci lekarzy stosujacych
hipnoze w swojej praktyce.

Pohipnotyczne sugestie mogg dziata¢ w kazdym stadium, nawet jesli prawdopodobienstwo ich
realnego wystapienia zwieksza sie wraz z gtebszym hipnotyzowaniem. Pacjent poddawany jest im
podczas hipnozy, ale zaczynajg one oddziatywac¢ dopiero po przebudzeniu.

Obserwacja symptomoéw, pewne testy oraz wydobywanie informacji przez psychomotoryczne
reakcje (opisane w nastepnym rozdziale) pozwalajg oceni¢ gtebokos¢ hipnotycznego snu. Niektore
wymienione tu objawy sg typowe dla kazdego z trzech stadiéw, nawet jesli istnieje réznica w
indywidualnych reakcjach. Dlatego niektorzy sg w stanie osiggna¢ niewrazliwo$é na bdl dopiero w
stadium gtebokiej hipnozy, inni natomiast juz w stadium lekkim.

Najwazniejszym fenomenem w autoterapii jest czesciowe cofniecie sie w czasie. Oznacza to
mozliwos¢ powrotu do wczesniejszych lat zycia i ponownego ich przezycia wszystkimi piecioma
zmystami. Jest to jednak co$ wiecej niz zwykte wspomnienie. Catkowita regresja, ktdrg czasem



okresla sie jako ponowne ozywienie, nie jest oczywiscie stanem fizycznym. Fenomen ten wymaga
bardzo gtebokiego stadium hipnozy i bytoby dziwne, jesli udatoby sie go wywota¢ tylko autohipnoza.
Kiedy hipnotyzer sugeruje pacjentowi cofniecie sie do wczesniejszych lat zycia, ten, poddany sugestii,
ulega catkowitej regresiji i dociera do okreslonego miejsca w przesziosci. Oddziatywanie sugestii, ktora
méwi, ze pacjent ma pie¢ lat, powoduje, ze zaczyna sie¢ on zachowywac tak jak pieciolatek.
Oczywiscie nie jest on w tym przypadku Swiadomy, ze znajduje sie w hipnozie. Badania naukowe
wykazaly, ze przeniesienie sie zmystami do wczes$niejszych lat nie jest przezyciem pozornym, lecz
rzeczywistym.

Stan czesciowej regresji wiekszos¢ ludzi osigga bardzo szybko, bo nawet juz przy lekkiej hipnozie.
Pacjentowi wydaje sie wtedy, ze wrocit do wydarzen z wczesniejszych lat i jeszcze raz przezywa je
wszystkimi zmystami. Jednocze$nie nie traci on ciggtosci odczuwania rzeczywistosci — chodzi tu wiec
0 pewien rodzaj dwoistosci przezy¢. Ten typ regresji jest dla psychoterapii i autoterapii najbardziej
przydatny, poniewaz tatwo jg wywotaé, a pacjent jest zdolny do analizowania podczas jej przebiegu
tego, co czuje. Jest nawet w stanie oceni¢ dziatanie jakiego$ waznego przezycia i odnies¢ je do
terazniejszosci. Podczas regresji catkowitej nie ma ani mozliwosci takiego spojrzenia, ani mozliwosci
rozumienia, poniewaz pacjent patrzy na te lata z takiego samego punktu widzenia jak wtedy, kiedy
rzeczywiscie je przezywat. Przy obu rodzajach regresji jednak powrdcié mozna nawet do bardzo
wczesnych chwil naszego zycia, ktdérych normalnie nigdy nie moglibySmy sobie przypomniec.
Przyktady takie zostang podane pdznie;j.

Nieraz poddawates sie hipnozie

W zaleznosci od tego, ile masz lat, w stan spontanicznej autohipnozy wprowadzates sie juz setki,
jesli nie tysigce razy. Kazdego dnia wpadamy w trans, nawet je$li nie nazywamy go autohipnoza.

Dr Griffith Wiliams z Uniwersytetu Rutgersa takie spontaniczne stany opisat w artykule w
Experimental Hypnosis (New York: Macmillan, LeCron Editor). Dowiadujemy sie stamtad, ze w
przypadku marzen dziennych chodzi wiasnie o lekki, a czasem nawet gteboki stan hipnozy. Kiedy
koncentrujemy sie na czyms bardzo mocno: na ksigzce, filmie, programie w telewizji, czasem nawet
naszej pracy, to nieSwiadomie tatwo popadamy w stan hipnozy. Powtérzmy za Estabrooksem, ze
mozna stwierdzi¢, iz w transie znajdujemy sie wtedy, gdy tylko co$ silniej przezywamy, np. ztos$¢ albo
strach. Wiele oséb popada w spontaniczng hipnoze prawie zawsze podczas koscielnych uroczystosci,
szczegOlnie gdy towarzyszy im muzyka albo specjalne rytualy. Prawie kazdy kierowca moze
przypomnie¢ sobie sytuacje, w ktérej przezyt na pustej szosie stan autohipnozy. Wystarczy
rozluznienie za kierownicg, wzrok skupiony na biatych pasach, monotonny szum silnika — i nagle
kierowca uswiadamia sobie, ze wtasnie mingt mate jakies miasto. Byta to autohipnoza, kierowca
przezyt lekki zanik pamieci i sie przebudzit.

Kiedy juz wiesz, Zze spontaniczne popadanie w hipnoze to cos catkiem normalnego, niemal
codziennego, powinienes pozby¢ sie strachu przed poddaniem sie hipnozie i przed jej zastosowaniem.

PODSUMOWANIE

W  rozdziale tym dowiedziate$ sie sporo o hipnozie. Je$li zostanie ona prawidiowo
przeprowadzona, jest catkowicie bezpieczna. Fachowcy wiedza, jak ominagé kilka ewentualnych
niebezpieczenstw. Pamietaj jednak, Ze stosowanie autohipnozy nie niesie ze sobg zadnego
zagrozenia. Podczas jej trwania zachowujemy petng swiadomos¢ i nigdy nie tracimy przytomnosci
umystu. Obojetnie, jak gtebokie stadium osiggniemy, nigdy nie tracimy kontroli nad samym soba.

Tysigce lekarzy w swojej praktyce uzywa hipnozy, doktadnie zaznajomiwszy sie z fenomenem tego
zjawiska. Spontaniczne stany hipnotyczne, w ktére popadamy na co dzien, sg catkiem normalne i ta
swiadomos¢ powinna catkowicie uwolni¢ od strachu przed stosowaniem hipnozy.

Autohipnoza — klucz do szczesliwszego zycia

Kiedy juz wiesz, na czym tak naprawde polega hipnoza, powiniene$ sprébowaé opanowac
technike autohipnozy. Bedziesz z niej na pewno czerpat wiele korzysci. Znajdujac sie w stanie
hipnozy, mozesz fatwo wywiera¢ wptyw na twojg podswiadomos¢ i powodowac, Zze zacznie ona
pracowac dla ciebie.

Wiekszo$¢ os6b opanowuje autohipnoze dosé szybko, cho¢ zdarzajg sie i takie, dla ktérych jest to
dosy¢ trudne. Niektorzy osiggajg ten stan niemal natychmiast, to znaczy juz za pierwszym razem.
Pomagajg w tym okreslone éwiczenia, ktére sg przydatne nie tylko przy nauce tej metody. Opanowac



autohipnoze moze jednak kazdy. Czasem potrzeba jedynie troche wiecej prob. Najszybszg i
najprostszg metodag nauczenia sie jej jest konsultacja z lekarzem albo psychologiem, ktéry na co dzien
praktykuje hipnoze w leczeniu swoich pacjentéw. Wystarczy niekiedy jedna albo dwie wizyty u
specjalisty. (Strzez sie jednak kazdego, kto chwali sie, ze jest hipnotyzerem!)

Kiedy terapeuta wprowadzi cie w stan hipnozy, dostaniesz od niego pohipnotyczng sugestie, ktéra
umozliwi ci pdézniej wejscie w autohipnoze. Lekarz wypowie krétkie zdanie, ktére zainicjuje
autohipnoze albo pogtebi stadium, w ktére sie juz wprowadzite$. Za kazdym razem, kiedy powtarzasz
w myslach sugestie lekarza, zapadasz powoli w trans. Po paru takich éwiczeniach nie powinienes
mie¢ zadnych ktopotéw z osiggnieciem gtebokiego stadium hipnozy.

Metoda autohipnozy

Gdyby sie okazato, ze nie masz mozliwosci poddania sie hipnozie przeprowadzanej przez inng
osobe, to ponizsze techniki powinny by¢ pomocne w opanowaniu autohipnozy. Pdzniej nie bedziesz
ich juz potrzebowat.

Prawie kazdy przedmiot moze ufatwi¢ znalezienie sie w stanie hipnozy — obraz na Scianie, plama
na obrusie, dostownie wszystko, w co bez trudu da sie intensywnie wpatrywac¢. Pomocny okazac sie
moze np. ptomien Swiecy. Drzacy ogien ma dziatanie hipnotyczne. Réwniez palace sie drewno w
kominku utatwia osiggniecie tego stanu. Nadaje sie do tego celu takze krysztatowe wahadetko.
Oddziatywanie tych wszystkich rzeczy moze by¢ wieksze, jesli w tle bedzie cicha, spokojna muzyka.

Usiadz wygodnie w fotelu albo wyciagnij sie na tapczanie. Wpatruj sie w ptomien (albo jakis$ inny
przedmiot), odetchnij gteboko trzy razy i postaraj sie rozluzni¢. Nie musisz nic mowi¢, wystarczy, ze
przywotasz w myslach okreslone sugestie. Na przykfad: "Patrze na ptomien i moje powieki stajg sie
coraz ciezsze i ciezsze. Zaraz bedg tak ciezkie, ze same sie zamkng. Za chwile przejde w stan
hipnozy". Mysl te kazdy moze oczywiscie wypowiedzie¢ wtasnymi stowami i powtarzac jg wielokrotnie,
obserwujac, jak zapada sie w hipnoze. Kiedy poczujesz, ze powieki robig sie ciezkie, pozwdl im
opa$¢. Na ten pierwszy etap wystarczy ci minuta albo dwie. Dluzsze wpatrywanie sie jest zbyteczne.

Kiedy tylko zamykasz oczy, powinienes juz mie¢ przygotowane hasto, ktére bedzie sygnatem dla
twojej podswiadomosci, ze moze przenies¢ cie w stan hipnozy. Moze to by¢ zdanie "Teraz sie
rozluznij* albo kazde inne, ktére dziata odprezajace. Stowo "teraz" jest bardzo wazne, poniewaz
oznacza natychmiastowos¢, a nie jakis przypadkowy moment. Zdanie to powinienes powtorzy¢ wolno
trzy razy. Teraz rozluznij wszystkie miesnie. Zacznij od nég: odprez miesnie prawej nogi, zaczynajac
od palcéw w kierunku bioder; to samo staraj sie zrobi¢ z miesniami nogi lewej. Porusz palcami obu
nég, potem napnij wszystkie miesnie, a nastepnie je rozluznij. Teraz rozluznij miesnie Zotadka,
brzucha, a potem piersi. Prawdopodobnie zauwazysz, ze twoj oddech staje sie wolniejszy i wydobywa
sie z dolnej czesci ptuc — okresla sie to oddychaniem przepona.

W niektérych przypadkach na poczatku hipnozy wystepuje szybsze niz zwykle oddychanie i
przyspieszony puls. Kiedy znajdziemy sie juz w stadium gtebokim, oddychanie i puls uspokajajg sie.
Teraz przychodzi czas na rozluznienie miesni plecéw, barkéw i karku (tu czesto wystepuje napiecie),
potem ramion — az po same koniuszki palcow. Wraz z coraz gtebszym zapadaniem w hipnoze miesnie
twarzy beda rozluzniaty sie same.

Typowymi objawami hipnozy sg wygtadzenie miesni twarzy i specyficzny lekki wyraz zapatrzenia
sie. Teraz mozesz przej$¢ do kolejnego stadium. Najlepiej powtdrz w myslach kilka razy: "Zapadam
sie gtebiej i gtebiej". Wyobraz sobie, ze znajdujesz sie na poczatku ruchomych schodéw ( jesli nie
odczuwasz przed nimi leku). Wyobraz sobie tez po lewej i prawej stronie schodéw porecze, ktére sung
do przodu. Teraz odliczaj wstecz — od dziesieciu do zera, zacznij liczy¢é w momencie, gdy wstapisz na
schody i obie rece potozysz na poreczach, a stopnie bedg powoli niosty cie coraz dalej. Kiedy
doliczysz do zera, natychmiast opus¢ w myslach ruchome schody.

Na samym poczatku, kiedy jeszcze uczysz sie autohipnozy, powinienes trzy razy zjechac
schodami w dét. Nie zapomnij przy tym za kazdym razem odlicza¢ wstecz, od dziesieciu do zera. Jesli
bedziesz sie stara¢, jedno déwiczenie wystarczy. W wypadku gdy boisz sie jezdzi¢ ruchomymi
schodami (jak czesto zdarza sie to u kobiet), mozesz zamiast tego wyobrazi¢ sobie podobng sytuacje
z windg albo klatkg schodowa.

Pewnego razu jeden z pacjentdw powiedziat mi, ze nie lubi liczenia w tyt i zapytat, czy moze
zamiast tego po prostu wjecha¢ na gore. Dlaczego nie? Istnieje co prawda zwigzek pomiedzy
poruszaniem sie do tytu a stowem "dalej", ale jesli kto$ woli, to moze przeciez jecha¢ schodami w goére
i zamiast stowa "dalej" powtarza¢ "wyzej". Po takim "odliczaniu" znajdziesz sie prawdopodobnie w
lekkim stadium hipnozy. Moze sie tez zdarzy¢, ze juz po pierwszym éwiczeniu osiggniesz jej gtebokie



stadium. Odpowiednia sugestia pomaga jeszcze mocniej poddac sie hipnozie. Problem polega na tym,
aby w myslach znalez¢ sie w miejscu, gdzie poczujesz sie odprezony i rozluzniony. Niewazne, czy
bedzie to nad morzem czy jeziorem, w goérach, podczas towienia ryb, zeglowania czy po prostu w
twoim pokoju — najwazniejsze, zebys poczut tam przyjemny odpoczynek. Twoja fantazja pomoze ci w
osiggnieciu gtebokiego stadium hipnozy.

Kazdy, kto dopiero poznaje hipnoze, zadaje sobie pytanie, czy na pewno uda mu sie ten
eksperyment przeprowadzi¢. Tymczasem najwazniejsze jest, aby wewnetrzne nastawienie do
koncowego rezultatu byto pozytywne. Podczas poczatkowych ¢éwiczen powinno by¢ ci obojetne, czy
osiggniesz stan hipnozy, czy nie. Nie probuj nic robi¢ na site. Cel, ktdry sobie postawites$, przyjdzie z
czasem sam dzieki ¢wiczeniom. Kazde napiecie bedzie tylko przeszkoda, dlatego dobrze by byto,
abys przyjat postawe pasywng. Warto jednak powiedzie¢ sobie, Ze uda ci sie podda¢ hipnozie. A
wtedy prawdopodobnie tak wiasnie sie stanie.

Jak mierzymy glebokos¢ hipnozy

Poszczegodlne stadia hipnozy sg zmienne. W gtebokiej fazie poczujesz falowe poruszanie sie,
bedziesz powoli zapadaé sie w doline i tak samo szybko podnosi¢ sie z niej. Odczucia te sg
jednoznacznym dowodem, Ze znajdujesz sie w dosy¢ gtebokim stadium hipnozy.

Poszczegolne stadia okresla sie jako lekkie, srednie lub glebokie (najgtebsze nazywane jest
niekiedy somnambulizmem). Podczas poczatkowych szesciu éwiczenh nie zastanawiaj sie w ogdle nad
tym, jak daleko udato ci sie wejs¢ w hipnoze. Dowiesz sie tego od swojej podswiadomosci.
Przeprowadzone doswiadczenia dowiodly, ze pomiary ideomotoryczne poszczegoélnych faz
podswiadomosci sg bardzo dokfadne, przy czym ich rodzaj wybieramy czesto sami mimowolnie.
Lekkie stadium osigga gtebokos¢ od 1-50 cm, srednie — 51-100 cm, a gtebokie — 101-150 cm.
Najgtebsze stadium hipnozy nazywane jest transem catkowitym. Zeby ten stan osiggnaé, nawet
cztowiek obdarzony wspaniatymi zdolnosciami medialnymi potrzebuje wielu godzin indukgciji.
Tymczasem w przypadku autohipnozy co$ takiego zdarza sie zupetnie wyjatkowo. Stadium to ma
znaczenie tylko w naukowych eksperymentach, dlatego gtebokos¢ hipnotyczng mozna réwnie dobrze
pomingg.

Kiedy znajdujesz sie w hipnozie, jej gteboko$s¢ mozesz ustalic za pomocg palcéw, ktore
odpowiadajg na zadane pytania. Po "przebudzeniu sie" warto uzy¢ tej metody lub techniki wahadetka,
zeby dowiedzie¢ sie od podswiadomosci, do jakiej gtebokosci hipnozy udato ci sie dojsc.

Twoje pytania powinny by¢ formutowane w nastepujacy sposéb: "Jakie byto dzisiaj najgtebsze
stadium — 20 cm czy wiecej?" Jesli odpowiedz brzmi "nie", powinienes zapytaé: "Czy byto to 15 cm,
czy wiecej?" Jesli jednak na twoje pierwsze pytanie padta odpowiedz "tak", mozesz nastepnie
zapytaé, czy osiggnates gteboko$¢ 25 cm itd. Zmniejszajgc wartosci, otrzymasz wynik bardzo
doktadny. Wahania g 5 przy kazdym nastepnym sg zupetnie zadowalajgce.

Przebudzenie — rozluzniony i wypoczety

Jesli chcesz sie przebudzi¢, wystarczy ze sobie to pomyslisz, formutujgc swg wole nastepujaco:
"Teraz budze sie". Policz powoli do trzech albo, jesli wolisz, do pieciu; kazdy w tej sytuacji, bez
wyjatku, poczuje sie rozluzniony, wypoczety i bedzie miat niespotykanie dobre samopoczucie. Zeby
wzmocni¢ ten efekt, wystarczy powtérzyé odpowiednig sugestie. Niektérzy czasem narzekaja, ze po
przebudzeniu odczuwajg lekki bol gtowy. Tymczasem wcale nie musi sie tak zdarzaé, poniewaz
mozna temu zapobiec przez odpowiednig sugestie.

W hipnozie czas uptywa bardzo szybko. Czasem myslisz, ze mineto p6t godziny, chociaz uptyneto
zaledwie pare minut. Jesli na poczatku hipnozy czutes sie juz bardzo zmeczony, niewykluczone, ze w
trakcie zasniesz. Zasugeruj wiec sobie, ze pozostaniesz w stanie hipnozy tak dtugo, az sie
przebudzisz. Przy czym sam mozesz regulowac, jak dlugo chcesz by¢ zahipnotyzowany. Obserwujac
ptomien, albo jeszcze zanim zaczniesz odprezac sie, nie zapomnij zasugerowac sobie. ze po kilku
minutach, lub po czasie okreslonym z goéry przez ciebie, sam sie obudzisz. Jest to absolutnie pewny i
niezawodny sposéb wyjscia z autohipnozy.

Gtebokie stadium hipnozy charakteryzuje sie letargiem zaréwno ciata, jak i duszy. Byloby dosy¢
trudno jednoczesnie rusza¢ sie i intensywnie mysle¢. Niektorzy moga mie¢ takze kiopoty ze
skoncentrowaniem sie na jednym obiekcie, dlatego bardzo wazne jest, aby, stosujac odpowiednie
sugestie, nie dochodzi¢ nigdy do stadium gtebszego niz srednie. Na ogét idealne dla autohipnozy jest
stadium 35-55 cm. Nawet w jej lekkiej fazie mozna sie wiele o sobie dowiedzie¢. Optymalna jest
jednak srednia faza.



Powtérz kazdg sugestie przynajmniej trzy razy, a potem daj swojej podswiadomosci troche czasu,
aby przyjeta proponowang przez ciebie mysl. W tym czasie skoncentruj sie na czyms, co nie ma z tg
sugestig nic wspdlnego.

Cwiczenia autohipnotyczne i okreslanie ich rezultatéw

Zeby w ogdle osiggna¢ stan hipnozy, a potem go pogtebi¢, poczatkowe éwiczenia powinny
zajmowaé przynajmniej dwadzie$cia minut, najlepiej za$ poét godziny. Podczas pierwszych trzech,
czterech razy nie powiniene$ probowac okre$laé¢ stadium, do jakiego udato ci sie dojsé, poniewaz
marny wynik tatwo moze cie zniechecié, a przy kazdym kolejnym ¢wiczeniu zagtebiasz sie bardziej w
stan hipnotyczny. Po os$miu, dziesieciu prébach powinienes by¢ w stanie osiggng¢ maksymalng dla
ciebie gtebokos¢. Rezultat swojej pracy sprawdzaj jednak najwczesniej dopiero po pieciu prébach,
naturalnie, jesli jestes catkowicie pewien, ze juz po pierwszym albo drugim razie dotartes na
zadowalajacy cie poziom. Badanie wyniku pozwoli uzyska¢ kilka interesujgcych i cennych zjawisk
hipnotycznych.

Na pierwszy test sktada sie tzw. lewitacja reki. Najpierw musisz podda¢ sie hipnozie. RozluZniasz
catkowicie rece. Jesli jeste$ praworeczny, catg uwage skupiasz na prawym ramieniu, jesli jestes
leworeczny — na lewym. W obu rekach mozesz poczu¢ pewien ciezar. Postaraj sie jednak poddac
sugestii, ze znika on. Wyobraz sobie, jak sie stopniowo oddala.

Nastepnie pomysl: "Moja reka staje sie coraz Izejsza i Izejsza. Jej ciezar znika. Reka stanie sie
zaraz lekka jak piorko. Teraz powoli unosi sie do gory, zgina w tokciu i kieruje sie w goére. Wkrotce
dotknie mojej twarzy".

Moze sie zdarzy¢, ze w catej rece poczujesz "stan niewazkosci". Zanim minie, spostrzezesz jednak
lekki ruch palcow. Potem cate ramie uniesie sie w gore. Sugestie powtarzaj wielokrotnie. Nie staraj sie
Swiadomie ruszac¢ rekg ani hamowac jej ruchdw. Ona sama podniesie sie w gore, steruje nig nasza
podswiadomosé.

Zanim reka dotknie twarzy, moze uptynaé mniej lub wiecej czasu, w zaleznosci od indywidualnych
predyspozycji. Jedni moga potrzebowac¢ na to kilku minut, inni kilkunastu. Im wyzej ramie sie unosi,
tym szybszy jest jego ruch (mozna probowac¢ sobie to réwniez sugerowac) i znika tendencja do
cofania sie. Kiedy tylko reka dotknie twarzy, pozwdl opas¢ jej i przyja¢ wygodng pozycje. Udany test
oznacza, ze na pewno osiggnates lekkie stadium hipnozy. Jesli stanie sie inaczej, zacznij éwiczenie
od nowa.

Test z powiekami i splecionymi dtornmi

Inny test polega na tym, ze zamykasz mocno oczy i sugerujesz sobie, ze kiedy policzysz do trzech,
nie bedziesz juz moégt ich otworzy¢. Najlepiej powtarzaj w myslach: "Im bardziej prébuje otworzyc
oczy, tym mocniej sie zamykajq". Potem powtarzaj nastepujace sugestie:

1. Moje powieki sklejaja sie, sklejaja sie.
2. Mam wrazenie, ze sg zespawane, zespawane, i nie moge ich juz otworzyc¢.
3. Teraz moje powieki sg zamkniete, bardzo mocno zamkniete.

Powtarzaj stowo "zamkniete" i probuj otwiera¢ powieki. Test uda sie, gdy poczujesz, ze nie mozesz
otworzy¢ oczu, nawet jesli bedziesz prébowat to zrobi¢. Jesli podswiadomos¢ raz przyjeta ktorgs z
tych sugestii, to zablokowata w ten sposéb impulsy nerwowe, ktére pozwalajg rozewrzeé powieki.
Takie sugestie powinny by¢ stopniowo przyswajane przez naszg podswiadomosé, aby kazda z nich
mogta zadziataé. Niczego jednak nie przyspieszajmy.

Podobny do tego test przeprowadza sie za pomoca splecionych ze sobg dtoni. Palce jednej dtoni
wsuwasz w palce drugiej tak, ze wewnetrzne powierzchnie obu dtoni skierowane sg na zewnatrz.
Teraz sprébuj $cisng¢ mocno palce i kostki, a nastepnie zasugeruj sobie, Ze nie mozesz juz roztgczyé
rak. Zastap powtarzane we wczesniejszych sugestiach stowo "powieka" stowem "reka". Mozesz
réwniez trzymacé rece przed soba, silnie je sciskajgc.

Sugestie przy autohipnozie

Jesli poddanie sie hipnozie za pomocg opisanej tu metody przychodzi ci z trudem,
prawdopodobnie potrzebujesz dtuzszej indukcji. Musisz wiec albo zwiekszy¢ liczbe sugestii, albo
wiasciwie zastosowaé rozmowe indukcyjng. Po trzykrotnym powtdrzeniu podstawowego zdania, zanim
jeszcze przekroczysz prog ruchomych schodéw, postaraj sie przyswoi¢ sobie takg sugestie: "Leze
wygodnie i odprezam sie wraz z kazdym oddechem. Moje oczy sg zamkniete i stopniowo zauwazam,
jak ogarnia mnie przyjemne uczucie braku jakichkolwiek zyczen i potrzeb. Wchodze w stan hipnozy i



odprezam sie coraz bardziej. Moje ramiona i nogi zaczynajg stawac sie ciezkie. Jest tak, jakby nie
byto zadnych probleméw. Juz nic mnie wiecej nie poruszy. Czuje sie swietnie. Z kazdym oddechem
dochodze do coraz gtebszego stanu hipnozy. Liczac wstecz, wyobrazam sobie ruchome schody
(winde albo klatke schodowa), przy kazdej liczbie jestem w coraz gtebszej hipnozie".

Mozna nauczy¢ sie tego wprowadzenia na pamie¢ lub wyrazaé¢ jego sens wilasnymi stowami.
Najwazniejsze, by zachowa¢ w sobie te mysl. Jesli chcesz zasugerowac¢ swojej podswiadomosci te
zdania, zastosuj technike ruchomych schodéw. W ten sposéb fatwo pogtebiasz stadium hipnozy.
Przekonasz sie, ze kazde nastepne ¢éwiczenie przyjdzie ci duzo tatwiej i szybcie;j.

Kilka zastosowan autohipnozy

Autohipnoza moze mie¢ zastosowanie w wielu sytuacjach. Jest ona najlepsza z dostepnych metod,
aby przezwyciezy¢é bezsenno$¢. Jesli masz problemy z zasypianiem, poddaj sie, najlepiej przed
péjsciem spac, autohipnozie. Mozesz sobie zasugerowac, ze bezposrednio z hipnozy przejdziesz w
naturalny sen. Uzyj przy tym nastepujacych sformutowan: "Jestem odprezony, chce mi sie coraz
bardziej spa¢. Za kilka chwil zapadne w gteboki sen i przespie spokojnie catg noc". Po tej sugestii
skieruj swoje mysli na co$ mitego i staraj sie wiecej nie mysle¢ o swoim problemie. Je$li metode te
zastosujesz prawidtowo, to na pewno nie bedziesz miat klopotu z zasnieciem.

Bezsennos$¢ bywa niekiedy neurotycznym symptomem. W takim przypadku sama sugestia moze
by¢ niewystarczajgca, zeby jg pokonac. Najpierw trzeba poznac jej przyczyny. Metody leczenia tego
rodzaju bezsennosci oméwione zostang w nastepnych rozdziatach.

Autohipnoza ma jeszcze wiele innych zalet. W ciggu dnia daje poczucie odprezenia, przeciwdziata
bowiem zmeczeniu. Jesli pod koniec dnia czujesz sie zmeczony i masz jeszcze cos do zrobienia, to
kilka chwil hipnozy wraz z tg sugestig sprawi, ze obudzisz sie swiezy, wypoczety; bedziesz peten sit
zywotnych.

Korzys¢ przynies¢ moze réwniez opanowanie technik hipnotycznej narkozy. Odciecie sie od boélu
po bolesnej wizycie u stomatologa lub po ciezkim wypadku sprawi nam ogromng ulge. Bél fizyczny ma
jednak praktyczny sens, dlatego powinienes zwalcza¢ go tylko wtedy, jesli jest to naprawde
konieczne. Dolegliwosci w obrebie brzucha moga wskazywac¢ na przyktad na zapalenie wyrostka
robaczkowego. USmierzanie ich w tym miejscu mogtoby grozi¢ Smiertelnym niebezpieczehstwem.
Czasem tez hipnozie poddawani sg pacjenci w nieuleczalnych stadiach raka, by przynies¢ im ulge w
ostatnich godzinach. Hipnotyczna narkoza powinna by¢ jednak stosowana dopiero wtedy, gdy
odciecie od bdlu jest absolutnie konieczne.

Autohipnoza moze réwniez poméc w nauce. Jesli dobrze opanujesz jej technike, bedziesz mégt
otwiera¢ oczy i nie budzi¢ sie. Pozostajgc wtedy w transie, bedziesz w stanie nawet sie uczyé.
Koncentracje, zdolnos¢ przyswajania wiadomosci, takze umiejetnosé zdawania egzaminébw mozna
poprawi¢, poddajac sie hipnozie. Jesli chcesz podczas hipnozy mie¢ otwarte oczy, to musisz sobie
zasugerowac, ze z otwartymi powiekami jeszcze bardziej zapadasz sie w stan hipnotyczny. Inaczej
bedziesz sie budzit ze snu albo tatwo przechodzit w I1zejsze stadium hipnozy. Spowodowane jest to
statg funkcjg naszego rozumu, ktéry sugeruje, ze otwieranie oczu to budzenie sie.

Jak autohipnoza pomogta pewnej nauczycielce

Pewna nauczycielka uczeszczata na wakacyjny kurs geometrii, chcgc w ten sposéb podniesc
swoje kwalifikacje zawodowe. Kiedy trafita do mnie, powiedziata, ze przyswajanie nowych wiadomosci
sprawia jej ogromne kfopoty. Potowe szeSciotygodniowego kursu miata juz za soba. Nienawidzita
jednak tego przedmiotu, nie rozumiata go i nie mogta sie zmusi¢ do nauki. Miata ogromny talent
hipnotyczny i zainteresowata sie hipnoza. Poradzitem jej, zeby opanowata autohipnoze, a nastepnie
sprébowata zda¢ egzamin w transie. Postuchata mojej rady i kurs ukonczyta z wyrdznieniem. Przy
okazji wiele jej kolezanek i kolegébw dowiedziato sie, ze dzieki tej metodzie mogg zdecydowanie
poprawi¢ swoje oceny.

Gtéwnym celem autohipnozy jest podawanie podswiadomosci sugestii. Przy kazdej prébie
wprowadzenia siebie w trans proces uczenia znacznie sie skraca.

Wykorzystanie czesciowego cofniecia sie w czasie

Jesli chcesz stosowac autohipnoze, musisz nauczy¢ sie poddawaé czesciowej regresji w czasie,
unikajgc gtebokiego stadium hipnozy, poniewaz nie mozna wtedy wywieraé wptywu na minione
przezycia. Wczesniejsze lata swojego zycia mozesz odtworzy¢ nawet w lekkim stadium autohipnozy.
Pierwsza préba powinna polegaé na przywotaniu niedawnych i niezbyt waznych przezyé. Celem tego
¢wiczenia jest ponowne przezycie wczesniejszych zdarzen wszystkimi piecioma zmystami.



Poddaj sie wiec hipnozie i skieruj swoje mysli na przyktad na ostatni positek, ktory spozywates w
czyims towarzystwie. Zasugeruj sobie: "Wracam do mojego dzisiejszego $niadania i przezywam ten
moment jeszcze raz. Powracam myslami do dzisiejszego $niadania". Powtorz te sugestie kilka razy.
Sprébuj teraz wyobrazi¢ sobie to zdarzenie. By¢ moze na poczatku scena ta bedzie troche zamazana,
ale po jakims$ czasie uzyskasz wyrazny obraz. Postaraj sie zobaczy¢ przed sobg stét i obserwowaé
siedzgcg za nim zone. Przyjrzyj sie, jak jest dzisiaj ubrana. Zapamietaj kolor i krdj jej sukienki. Zwrdé
uwage na szczegoty, aby$ miat bardzo doktadny obraz catej sytuacji: zapamietaj sposéb siedzenia,
poczuj pod sobg krzesto. Teraz wrdo¢ do chwili, kiedy pites kawe. Przypomnij sobie filizanke, jej kolor,
wez jg do reki i przesun po niej lekko palcami. Po odstawieniu filizanki zapamietaj potrawy na stole,
ich kolor i wyglad. Potem wré¢ do chwili, kiedy zona cos moéwita, odnotuj wszystkie jej stowa. Mozesz
rzeczywiscie styszec jej gtos. Probuj rozwija¢ swéj stuch, zapamietujac wszystko, co ona mowi.

Kazdy zauwazony szczegot spowoduje, ze zwykte wspomnienie ozywi chwile, ktérg przywotujesz.
Przy niewielkim wysitku nauczysz sie szybko powraca¢ do wszystkich niedawno przezytych zdarzen.
W ten sposdb mozesz odtworzy¢ szczegdty, co normalnie nie bytoby mozliwe. Jesli nie jestes w stanie
tak przemiesci¢ sie w czasie, popros kogos, aby czytat ci sugestie, podczas gdy bedziesz w hipnozie.

Przy nastepnej prébie naucz sie powraca¢ do jakiegos przezycia z dziecinstwa, ktére catkowicie
umkneto ci z pamieci. Kazdy z nas z pewno$ciag jako dziecko upadt, zaciagt sie nozem albo poplamit
ubranie. Zasugeruj sobie, Ze powracasz do czasu, kiedy bytes$ cztero— , piecio— albo szesciolatkiem, a
zatem do czasu, kiedy czesto doznawates niegroznych skaleczen. Kiedy dziecko sie skaleczy, ptacze,
a matka je pociesza, méwigc: "Nie ptacz, nie ptacz, wszystko bedzie dobrze. " albo co$ w tym rodzaju.
Powtarzaj te zdania wielokrotnie sam, takim tonem, jakim pociesza sie dziecko. Jesli komu$ wydaje
sie, ze wobec niego uzywano innych stéw, powinien wypowiada¢ tamte stowa. Podswiadomosé
zazwyczaj podpowiada nam akurat te stowa, ktére ongi$ byly uzyte. Ich brzmienie pomaga odby¢
podréz w czasie.

Sprébuj teraz przyjrze¢ sie uwaznie oczami wyobrazni tamtej sytuacji i odczué tamtg scenerie.
Znajdujesz sie w domu czy na zewnatrz? Zapamietaj ten wewnetrzny obraz wyraznie. Powiedz sobie,
ze teraz jest doktadnie ten moment, ktéry poprzedzat zranienie i doktadnie obserwuj, co robisz.
Przywotaj myslami chwile, ktéra potem nastgpita, a w szczegdlnoéci to, co zostato wtedy powiedziane.
Najprawdopodobniej jeszcze raz odczujesz bdl, ktory wtedy przezyte$, cho¢ nie bedzie
prawdopodobnie tak silny. Jesli ci sie to uda, powiedz sobie, Zze teraz chcesz powréci¢ do
rzeczywistosci i zakonczy¢ probe w odpowiednim momencie (trzeba to zrobi¢ juz po pierwszej prébie
cofniecia sie w czasie). Nic ztego sie nie stanie, jesli o tym zapomnisz, poniewaz zaraz po
przebudzeniu i tak szybko odnajdziesz sie w otaczajgcej cie rzeczywistosci.

Wiekszos¢ ludzi nie ma zadnych trudnosci z cofaniem sie w czasie. Jesli nie uda ci sie przywrdci¢
takiego obrazu z dziecinstwa, to by¢ moze przyczyna tkwi w tym, Zze podswiadomie chcesz powrécic¢
do innego, wyjatkowo przyjemnego i interesujgcego zdarzenia, mniej wiecej z tego samego okresu, a
ktére rowniez catkowicie ulegto zapomnieniu. Powiedz sobie: "Mam okoto pieciu lat. Dzisiaj zdarzyto
sie co$ mitego; by¢ moze sg moje urodziny, imieniny albo jest Boze Narodzenie i dostatem prezent.
Teraz przezywam te sytuacje jeszcze raz". Prawdopodobnie w tym momencie ujrzysz w mys$lach
wywotywany obraz i przezyjesz go ponownie. Bedzie to dobry moment na "odtgczenie sie" od niego i
powrot na czas do rzeczywistosci.

Jesli nie uda ci sie cofng¢ w przesztosc, sprobuj od nowa. Szybkie dochodzenie do gtebokiego
stadium hipnotycznego bytoby korzystne, ale nie kazdy przeciez to potrafi. Dlatego lepiej, zwtaszcza
poczatkowo, nie przesadzac. Gtéwna zasada autoterapii polega na tym, ze powracasz do waznych
przezy¢ z przesztosci, ktére miaty wptyw na twoje terazniejsze zycie. Jesli uda ci sie, tak jak to zostato
tutaj opisane, powrdéci¢ do wczesniejszych lat zycia, to jeszcze raz wezmiesz w nich udziat. Gdy
okazuje sie to niezbyt mite, lepiej oczywiscie by¢ tylko obserwatorem, niz bra¢ w tym bezpos$redni
udziat. Powrét do przesziosci nie zawsze musi sie udawac, dlatego nie zniechecaj sie, lecz prébuj
jeszcze raz, powtarzajgc sobie nieustannie, ze chcesz powrdci¢ do minionych wydarzen tylko jako
obserwator. By¢ moze okaze sie to dobrym sposobem na przezwyciezenie zahamowan przed
powrotem do nieszczesliwych zdarzen. Rola obserwatora jest tatwiejsza niz rola uczestnika i
uczestnictwo w cierpieniu.

Rozmowa indukcyjna utatwia autohipnoze

Jesli masz magnetofon albo dyktafon, mozesz nagra¢ rozmowe wstepnag, co powinno ufatwi¢ ci
nauczenie sie autohipnozy. Mozesz nagra¢ kilka zdan albo poprosi¢ o to drugg osobe. Najlepsze
efekty daje tekst monotonny. Wybrane sformutowania zawierajg sugestie, ktére masz zastosowac



podczas poddawania sie hipnozie. Tych samych kwestii mozesz tez uzy¢é ponownie, kiedy bedziesz
prébowat zastosowacé autohipnoze.

Rozmowy wprowadzajgcej powinienes wystucha¢ w wygodnej pozycji. Niewazne, czy bedziesz
lezat, czy siedziat. Ramiona powinny by¢ rozluznione, najlepiej, jesli bedg spoczywacé na oparciach.
Zamknij oczy i dwa razy gteboko odetchnij. Teraz zaczyna sie rozmowa wprowadzajgca. Oto jej
przyktad: "Jestes odprezony, stuchasz uwaznie mojego gtosu i bedziesz teraz robit doktadnie to, co ci
powiem. Uczysz sie w tej chwili, jak podda¢ sie hipnozie i jak przeprowadzi¢ autohipnoze. Twoje oczy
sg zamkniete. Wez jeszcze raz gteboki oddech i zatrzymaj w ptucach powietrze przez kilka sekund,
potem je wypu$¢. Rozluznij wszystkie miesnie. Zacznij od prawej nogi. Teraz napnij miesnie tak, aby
cata noga stata sie sztywna. Potem rozluznij jg, zaczynajgc od czubkéw palcéw az po samo biodro.
Nastepnie to samo zréb z lewg nogg. Teraz rozluznij miesnie brzucha i Zzotadka, potem klatki
piersiowej i plecow. A teraz rozluznij ramiona od karku po kohce palcéw. Czesto wiasnie te miesnie sg
najbardziej napiete. Miesnie twarzy rozluznia sie teraz same. To bardzo przyjemne uczucie. Nie masz
zadnych zahamowan, nad niczym sie nie zastanawiasz, tylko poddajesz sie catkowicie mozliwosci
odprezenia. Teraz czujesz, ze uszto z ciebie cate napiecie. Za chwile ogarnie cie mity nastrgj,
bedziesz miat dobre samopoczucie i juz nic nie bedzie ci potrzebne do szczescia. Jestes coraz
bardziej odprezony i coraz gtebiej zapadasz w hipnoze. Mozesz poczué, ze twoje ramiona i nogi stajg
sie coraz ciezsze albo ze cate ciato jest tak lekkie, ze masz wrazenie, jakby$ szybowat na miekkiej
chmurze. Wyobraz sobie, ze stoisz na szczycie ruchomych schodow. Tak dzieje sie, kiedy zjezdzasz z
najwyzszego pietro domu towarowego lub zjezdzasz do metra. Widzisz, jak schody poruszajg sie z
dotu do géry, po obu stronach sg porecze. Licze teraz od dziesieciu do zera. Kiedy zaczne, wyobraz
sobie, ze wchodzisz na schody. Stoisz na nich, opierajgc rece na poreczach. Schody niosg cie do
gory. (Jesli ktos woli, moze wyobrazi¢ sobie rowniez klatke schodowa albo winde. Masz trudnosci z
wyobrazeniem sobie schodow, klatki schodowej lub windy? Zacznij wiec zwyczajnie odliczac.
Prowadzi to réwniez do gtebokiego stadium hipnozy). (Licze powoli) 10 — Teraz wchodzisz na schody,
ktére poruszajg sie w twoim kierunku, a wiec w dot. 9 — 8 — 7 — 6: Teraz zapadasz sie coraz gtebiej w
stan hipnozy. 5 — 4 — 3: Jeszcze gtebiej. 2 — | — 0: Teraz jestes$ juz na dole i opuszczasz schody. Z
kazdym oddechem zapadasz sie w hipnoze coraz giebiej. Czujesz sie bardzo dobrze, jestes
catkowicie odprezony. Pozwdl sobie na jeszcze wiecej. Caly czas obserwuj swoj oddech.
Prawdopodobnie twdj oddech jest teraz duzo wolniejszy, i oddychasz brzuchem i przepona. Zaraz
zauwazysz, ze ramiona tracg swoj ciezar i stajg sie lekkie. (Jesli jestes praworeczny, bedzie to prawe
ramie, jesli leworeczny — lewe). Zaraz zaczng sie podnosi¢. By¢ moze najpierw poruszysz palcami
albo cata reka podniesie sie do gory, w kierunku twarzy, ktéra jak magnes przycigga jg do siebie.
Reka zaczyna zginac sie w tokciu i porusza sie do przodu. Jeéli tego nie zrobi, mozna nig $wiadomie
leciutko poruszy¢, zeby rozpocza¢ jej samoistny ruch. Od tego momentu powinna przesuwacé sie do
gory sama. Caly czas kieruje sie w strone twarzy, wyzej i wyzej. Im wyzej sie znajduje, tym gtebiej
zapadasz sie w hipnoze. Podnosi sie. Kiedy dotknie juz twojej twarzy, pozwdl jej opasé i przyjaé
wygodng pozycje. Jesli jeszcze nie poczute$ dotyku, na pewno sie tak stanie. Gdy moéwie, w jaki
spos6b masz poddawac sie hipnozie, najlepiej zapomnij o tym, ze w ogdle masz reke".

Teraz uzyjesz metody bardzo podobnej do tej, ktérg opisatem.

Jesli przyjates juz wygodng pozycje, zamknij oczy i staraj sie poddac hipnozie. Podczas
pierwszych trzech albo czterech ¢wiczen dobrze by byto, abys$ przygladat sie uwaznie ptomieniowi
swiecy, ktorg wczesniej zapalisz. Po dwéch, trzech minutach intensywnej obserwacji zamknij oczy i
rozluznij sie. Pomys| teraz: "Zapadam w hipnoze". Potem powtdérz trzy razy zdanie: "Teraz sie
rozluznij*. Stowa te wypowiadaj bardzo powoli. Kiedy powtarzasz je w ten sposdb, stopniowo
poddajesz sie hipnozie. Nie musisz wymawiac tego zdania gtosno. Wystarczy, ze je sobie pomyslisz.
Wez jeszcze raz gieboki oddech i sprébuj sie zrelaksowaé, wykonujac opisane tu ¢wiczenia
rozluzniajace. Jesli twoje rece sg juz catkowicie rozluznione, wyobraz sobie ruchome schody. Policz
powoli od dziesieciu do zera. (Podczas pierwszych czterech ¢wiczen licz wstecz, przechodzac ze
stopnia na stopien. Gdy éwiczysz intensywnie, wystarczy jedna proba).

Zeby sie przebudzi¢, pomysl tylko: "Teraz chce sie obudzi¢". Policz potem do trzech. Natychmiast
poczujesz sie rzeski, zrelaksowany i dobrze usposobiony do zycia.

Jesli podczas hipnozy wydarzy sie co$, co spowoduje odwrécenie twojej uwagi, np. telefon czy
nawet pozar, natychmiast przebudzisz sie sam. Zdarzytoby sie to réwniez wtedy, gdyby nie byto ci
zasugerowane, poniewaz twoja podswiadomos¢ zawsze cie broni.

Teraz licze do trzech, a ty w tym czasie sie obudzisz. Jesli dysponujesz jeszcze czasem, zastosuj
te metode natychmiast, poddajac sie ponownie hipnozie. Pamietasz zapewne sugestie. Powtorz je
wiec tak, jak zostaty tu podane. Teraz obudz sie. Ja w tym czasie licze:



I: Obudz sie!

2: Jestes prawie przebudzony.

3: Teraz jestes catkowicie przytomny, catkowicie przytomny, catkowicie przytomny.
PODSUMOWANIE

Zapoznate$ sie juz z wieloma technikami autohipnozy. Ogdlnie rzecz ujmujgc, hipnoza jest
rodzajem autohipnozy. Osoba hipnotyzujaca tylko cie w nig wprowadza, a ty sam wykonujesz gtéwng
czes$¢ pracy. Poddajesz sie sugestiom, przyjmujesz podsuwane ci pomysty. Wiesz teraz, jak po
przebytych éwiczeniach sprawdzaé osiagniety rezultat i jak dowiedzie¢ sie od podswiadomosci, w
ktorej fazie hipnozy bytes. Potrafisz réwniez powraca¢ do wczesniej przezytych wydarzen. Poznanie i
uswiadomienie sobie przyczyn, ktére je wywotalty, pomaga zwalczy¢ ich szkodliwy wptyw na
terazniejsze zycie.

Hipnoze stosuje sie nie tylko do samodoskonalenia. Istnieje jeszcze wiele innych mozliwosci jej
wykorzystania. W nastepnym rozdziale dowiesz sie, jak najskuteczniej mozna stosowac¢ sugestie w
waszym programie.

Autosugestia: droga do lepszego zycia

Jedng z najlepszych metod wptywania na podswiadomos¢ jest sugestia. Jak juz wspomniatem,
kazdy z nas ulega w pewnym stopniu jej wptywom. Nawet w lekkiej hipnozie albo w wyniku jakiego$
zdarzenia, ktére wywotuje w czlowieku silny wstrzas, ogromnie wzrasta podatnosé¢ na wptywy
otoczenia. Czasem taki stan jest mylony biednie z fatwowiernoscig. Trzeba jednak pamietaé, ze
gdybysmy nie podlegali wptywom otoczenia, ciezko by nam byto czegokolwiek sie nauczyé. Okazuje
sie, ze umiejetnos¢ przyjmowania informacji z zewnatrz to duza zaleta, a znajomosé zasad sugestii
ma wielkie znaczenie. Heterosugestia (sugestia pochodzaca od innej osoby) dziata jeszcze silnigj i
jest bardzo skuteczna, zwlaszcza jesli bedziesz znat najlepszy sposéb jej zastosowania.

Podatnos¢ na wptywy zwieksza nawet tylko lekki stan hipnotyczny.
Autosugestia i naukowe badania medyczne

Sita sugestii i podatnos¢ na wplywy innych ludzi sg zjawiskami, ktére wystepujg na co dzien.
Wykazaty to medyczne badania naukowe sprawdzajgce skutecznos¢ nowego leku, przeprowadzane w
tzw. grupach kontrolnych. Cze$¢ oséb z grupy otrzymata lek wiasciwy, a czes¢ — placebo (specyfik
bez wartosci farmakologicznej, obojetny dla organizmu, czesto jest tylko cukrowg pastylkg). Po
licznych obserwacjach stwierdzono, ze osoby, ktérym podano placebo, reagujg tak samo jak osoby,
ktéorym podano normalny lek. Tlumaczy sie to dziatanie sitg sugestii, ktdra jest tak silna, ze lepiej
zostawi¢ pacjentdow w nieswiadomos$ci i nie méwié, kto zazyt placebo, a kto wtasciwy lek. W
przeciwnym razie osoby testowane wyciagng odpowiednie wnioski i dziatanie sugestii zostanie
zaprzepaszczone.

Zasady prawidlowej sugestii

Hipnotyczne sugestie mogg wyraza¢ pozwolenie albo rozkaz. Mogg by¢ bezposrednie albo
posrednie, pozytywne albo negatywne. Autosugestia bywa czeSciej bezposrednia niz posrednia.
Pozytywna sugestia ma wieksze dziatanie anizeli negatywna. Zeby jg dobrze sformutowaé, powinno

sie unika¢ wyrazeh "nie", "nie chce", "nie bede" i "nie moge". Negatywna sugestia to np.: "Jutro nie
bedzie bolata mnie gtowa", pozytywna: "Moja gtowa bedzie jutro lekka, bede sie czut dobrze".

Sugestia, ktéra nam na co$ pozwala, bedzie spetniona z wiekszym prawdopodobienstwem niz
zwykty rozkaz, nikt bowiem nie lubi, kiedy sie nim dyryguje. Swiadomo$¢ moze na bezposredni rozkaz
zareagowac natychmiastowym oporem. Na prosbe zas reagujemy z reguty gotowoscig do wspotpracy.
Niekiedy rozkazy sg jednak najskuteczniejsze. Jesli powstanie po hipnozie nieswiadoma potrzeba
bycia pod statym wptywem drugiej osoby, to rozkazy przez nig wydane beda skuteczne. Jesli
sformutujesz sugestie stowami: "Mozesz" albo "Pani moze", oznacza to pozwolenie. Rozkazem bedzie
jednak, jesli powiesz: "Bedziesz" lub "Pani bedzie".

Ciagte powtarzanie sugestii jest najwazniejszym warunkiem jej skutecznego oddziatywania. Trzeba
ja powtarzac jak najcze$ciej; trzy, cztery razy dziennie, a nawet czesciej. Takze w sugestii tkwi istota
reklamy. Wie to kazdy, kto pracuje w tej branzy. Dziatanie powtarzanych sformutowan przy kolejnym
obrazie poteguje sie, dlatego reklamy w telewizji powtarzane sg wielokrotnie. Rezultaty bytyby bardziej



zadowalajace, jesli fachowcy z tej branzy wiedzieliby wiecej o zasadach dziatania sugestii i psychologii
w ogole.

Podswiadomos¢ potrzebuje troche czasu, aby zechciata przyja¢é pomyst i potem go wykonac.
Sugestia nie moze dotyczy¢ przesziosci, bezposredniej terazniejszosci, lecz bliskiej przysztosci. Jesli
powiemy: "Bél gtowy zniknat", to dziatamy wbrew rzeczywistosci, poniewaz nie moze on przeciez
znikna¢ od razu. Natomiast sformutowania: "B&l opusci mojg gtowe", "Bol wkrotce ustgpi” i "Zaraz
poczuje sie dobrze" dajg podswiadomosci czas na przyzwyczajenie sie do tych mysli i sprawia, ze sie
one urzeczywistnia.

Autosugestie moga by¢ powtarzane gtosno, chociaz na ogét nie jest to konieczne. Wystarczy je
sobie tylko pomysle¢. Wyprébuj sam, kiéra metoda podziata na ciebie skuteczniej. Na ogét jednak
wiekszos¢ z nas reaguje lepiej na stowo wypowiadane na glos.

Jesli mowieniu (badz powtarzaniu w myslach) towarzyszy obraz wewnetrzny, sugestie mozna
wzmochi¢. Podswiadomos¢ ma tendencje do urzeczywistniania kazdego "wyprodukowanego" obrazu,
czesto powtarzanego przez nasze mysli. Zalezy to jednak od rodzaju uzywanej przez nas sugestii. Oto
przyktad. Pod koniec dnia jeste$ zmeczony i chcesz ten stan zmieni¢, stosujac sugestie. Kiedy
zasugerujesz sobie, ze zaraz poczujesz sie wypoczety, powinienes przyja¢é w duchu odpowiednig
postawe: oto "tryskasz radoscig i zdrowiem". Wyobraz sobie, na przykfad, jak grasz w golfa, tenisa,
uprawiasz jaki$ inny sport albo energicznie, wymachujgc rekami i oddychajac gteboko, biegniesz
dookota bloku. Zatrzymaj te mysl na trzy, cztery minuty. Takie sugestie mogg nam poméc szybko
przezwyciezy¢ stan zmeczenia. Wewnetrzny obraz powinien zawsze przedstawi¢ sytuacje, w jakiej
chciatbys sie znalez¢.

Kolejny przyktad: pewnego razu poprositem mojg pacjentke, ktérej pomagatem zwalczy¢ otytos¢, o
przyniesienie zdjecia, na ktérym ma szczuptg sylwetke. Poniewaz nie miata takiej fotografii,
powiedziatam jej, ze ma wyszukaé sobie w jednym z kobiecych magazynéw zdjecie dziewczyny o
nienagannej figurze w stroju kapielowym. Nastepnie miata wyciaé swojg gtowe z jakiejs wtasnej
fotografii i naklei¢ ja na owo zdjecie. Taki obrazek powinna powiesi¢ na lustrze i za kazdym razem,
kiedy w nie spoglada, miata powtarza¢ sugestie: "To jestem ja". Poradzitem jej réwniez, aby przed
pojsciem spa¢ wyobrazata sobie siebie z takg wtasnie figura.

Dobrze jest, jesli stworzymy sobie motywacje do przyjecia sugestii, wzmacniajac w ten sposéb jej
dziatanie. Moze to by¢ na przyktad zyczenie osiggniecia sukcesu, ktére mozna ubra¢ w stowa albo
przedstawi¢ sobie jego wizjg, lub tez wykorzysta¢ oba te srodki jednoczes$nie.

Kiedy chcemy co$ osiggna¢, nasza podswiadomosé musi zaakceptowal nasze wyobrazenie,
inaczej sugestia nie bedzie dziatata, niezaleznie od tego, jak bardzo bedziemy sobie tego zyczyli. Jesli
sugestia bedzie miata forme przyzwolenia, a mimo to nie bedzie wykazywata zadnego dziatania,
dobrze jest sformutowa¢ jg jako rozkaz. Dzieki ideomotorycznym odpowiedziom mozna sie
dowiedzieé, czy podswiadomos¢ przyjeta sugestie, czy nie. Jesli nie, to kolejne pytania pozwolg
pozna¢ powdd jej decyzji. Jesli metoda palcow i wahadetka wykaze przyjecie sugestii przez
podswiadomosc, to prawie na pewno nasze zyczenie sie spefni.

Dalsze zasady dziatania sugestii

Podswiadomosci nie powinno sie obcigza¢ zbyt wieloma sugestiami jednoczesnie. Najlepiej, jesli
zajmiemy jg na poczatku najwyzej dwiema. Kazdg sugestie najlepiej powtarza¢ dwa albo trzy razy.
Potem przejdz do nastepnej, powtarzaj ja, i znowu wréci¢ do pierwszej.

Formutuj sugestie, zawsze uwzgledniajac koncowy rezultat. Cel musi by¢ okreslony jednoznacznie.
Twoja podswiadomos¢ wie lepiej niz Swiadomosé, jak mozna osiagna¢ cel. Sprobuj wiec uruchomié
pierwszg sugestie i pozwdl, aby najlepsze rozwigzanie przyszio samo.

Na temat formutowania sugestii napisano juz wiele ksigzek. Autorzy zajmowali sie gtodwnie
problemem, czy powinno sie uzywa¢ w nich zaimka osobowego "ja" czy "ty". Sam jednak mozesz
zobaczyé¢, ktéry z nich dziata na ciebie lepiej. Podswiadomos¢ i tak oba zaimki zrozumie. Ona wie, ze
odnosza sie one do ciebie. Jednak dopiero podczas terapii okaze sie, ktore sformutowania bedg
lepsze — kwestie z uzyciem jednego, drugiego czy obu zaimkow naraz. Ten rodzaj sugestii zostanie
omowiony pozniej.

Celowe wywieranie wpltywu na fakty moze spowodowaé rezultaty sprzeczne z twoimi
oczekiwaniami. Jednak moze sie réwniez zdarzy¢, ze negatywna sugestia zostanie spetniona.
Jestedmy nimi nieustannie zasypywani. Moze sie choéby zdarzy¢, ze koledzy w biurze beda chcieli ci
ktéregos dnia zaszkodzi¢. Zatézmy, ze przychodzisz rano do pracy i styszysz: "Cze$c¢, chyba Zle
spates, bo marnie dzisiaj wygladasz!" Najpierw jestes zaskoczony takim stwierdzeniem, a pozniej



rzeczywiscie zaczynasz czuc sie zle. Za kilka minut ktos$ inny zauwaza: "Chyba nie najlepiej sie dzisiaj
czujesz. Jestes chory? Wygladasz okropnie!" Potem znowu kto$ rozczula sie nad tobg i ciekaw jest,
co ci dolega. | najpdzniej wiasnie teraz zaczniesz Zle sie czu¢. A jesli koledzy beda prowadzi¢ te gre
dalej, szybko odnajdziesz w sobie chorobe i bedziesz musiat i§¢ do domu.

Wazng czescig autoterapii jest zlokalizowanie negatywnej, szkodliwie dziatajgcej sugestii, a
nastepnie pozbycie sie jej. W kazdym z nas tkwig takie sugestie, tylko Ze nie zawsze jesteSmy tego
Swiadomi. W ksigzce Self Suggestion (Huna Research Publications, Vista, California) Max Long
zaleca podczas powtarzania sugestii glebokie wdechy i wydechy. Mysli powinno sie wtedy pozostawié¢
swojemu biegowi. Autor uwaza po prostu, ze trzeba przez chwile skoncentrowac sie, potem
zrelaksowaé i ponownie skupi¢, gteboko wdychajac i wydychajac powietrze. Long dodaje, ze silna
wiara i mocne przekonanie przynosza najlepsze rezultaty.

Dr James Hixson, stomatolog z Hollywood, uczestnik sympozjéw poswieconych hipnozie, poleca
skrdcong metode autosugestii. Zyczenie najlepiej napisa¢ na kartce, sformutowaé je w jednym albo
dwdch zdaniach, pomijajgc szczegdty, i skupi¢ sie na rezultacie, jaki chcemy osiggna¢. Dobrze jest
wyodrebni¢ kluczowe stowo albo krétkie zdanie, ktére zawiera sedno sugestii, jakg sformutowali$my
na poczatku. Najlepiej powtdérzy¢ je sobie kilka razy, po czym skierowaé swoje mysli na co$ zupetnie
innego.

System Emila Coue

W latach dwudziestych naszego wieku autosugestia byta najpierw w Europie, a potem w Stanach
Zjednoczonych popularnym i modnym srodkiem samoleczenia. Pisali na ten temat ksigzki m. in. Coue,
Baudouin i Pierce. Szczegdlnie interesujgce sg prace Pierce'a, chociaz z pewnoscig moge polecic¢
réwniez ksigzki Baudouina. Emil Coue prowadzit klinike autosugestii w Nancy, a jego sukcesy w tej
dziedzinie uczynity go stawnym na caly sSwiat. Z wyksztatcenia byt aptekarzem, potem zajgt sie
zgtebianiem psychologii i sugestii. W Europie stosowano jego zasady i bardzo ceniono jego poglady.
Kiedy jednak znalazt sie w Ameryce, sceptyczni dziennikarze wy$miewali jego teorie, ktére w
rezultacie nie znalazty tam oddzwieku.

Coue byt niestusznie nie doceniony. Jego teorie sg wcigz aktualne. Jedna z jego metod polegata
na jak najczestszym powtarzaniu sugestii: "Kazdego dnia, w kazdej dziedzinie wiedzie mi sie coraz
lepiej". Poczatkowo preferowat sugestie bardzo szczegdtowe i jednoczesnie skuteczne autosugestie.
Poézniej jednak doszedt do wniosku, ze ogdélne sformutowania ukierunkowane na jeden cel wydajg
podswiadomosci specyficzne polecenia i stajg sie jeszcze bardziej skuteczne. Od takiej sugestii
mozna oczekiwaé, ze zawrze w sobie wszystko, co chce sie osiagngé. Jest to niezaprzeczalna
wartos¢ tej reguty. Mimo ze Coue nie znalazt uznania w Ameryce, w Europie miat bardzo wielu
zwolennikdw, ktérzy czerpali z jego pracy. To on pierwszy od podstaw gruntownie zbadat dziatanie
sugestii. Sformutowat takze wiele waznych zasad. Jedng z nich okreslit jako zasade odwrotnego
dziatania. Powiedziat: "Jesli ktos mysli: "chciatbym, ale nie moge", to tym mniej osiggnie, im wiecej
wysitku bedzie wktadat".

O to samo mniej wiecej chodzi w sformutowaniu: "Postaram sie sprébowac". Kryje sie tutaj
przekonanie o mozliwosci niepowodzenia. Kazde dziatanie zas powinno zaczynac sie z pozytywnym
nastawieniem, wiec nie nalezy mowi¢ "Postaram sie sprobowac", lecz "Zrobie to!"

Pokazmy zasade odwrotnego dziatania na przyktadzie. Jesli na podtodze potozymy deske dtugg na
cztery metry i szerokg na trzydziesci centymetréw, to spokojnie po niej przejdziemy, nie patrzgc pod
nogi. Jednak jesli te sama deske umiescimy osiemdziesigt centymetrow nad ziemia, pomiedzy, dajmy
na to, dwoma krzestami, pojawig sie trudnosci, cho¢ mozna je tatwo pokonac. Trzeba po prostu troche
bardziej uwazac¢. Jednak jesli te samg deske potozymy na krawedziach dwéch dachéw, to przejscie po
niej stanie sie prawie niemozliwe. Strach spowoduje, ze spelni sie tym razem zasada odwrotnego
dziatania. Albo nie odwazymy sie wejs¢ w ogdle na deska, albo, wszediszy, spadniemy.

Innym czestym przyktadem dziatania tej zasady jest bezsenno$¢. Ktos, kto cierpi na zaburzenia
snu, idzie do t6zka z negatywnym nastawieniem: "Dzisiaj znowu nie bede moégt zasngé". Potem
prébuje zasng¢ i im bardziej sie stara, tym trudniej mu zapas¢ w sen. Kiedy jest juz catkowicie
wyczerpany, zaczyna mysle¢ o czym$ zupetnie innym, po czym nagle po kilku minutach $pi jak
kamien. Baudouin ttumaczy dziatanie tej zasady jeszcze inaczej. Kto$, kto uczy sie jezdzi¢ na rowerze
i jest jeszcze niewprawny, kiedy widzi przed sobg drzewo, natychmiast doznaje obaw. Im bardziej
stara sie oming¢ drzewo, tym bardziej jest prawdopodobne, Zze na nie wpadnie.

Coue mowi sensownie i madrze: "Jesli wyobraznia i wola sg sprzeczne, zawsze zwyciezy
wyobraznia". Innymi stowy, podswiadomos¢ zawsze przeciwstawi sie Swiadomosci.



Réwniez on jest autorem "prawa przemyslanego wysitku": kazda my$l dazy do urzeczywistnienia i
silne uczucie zawsze wypiera stabsze.

PODSUMOWANIE

W tym rozdziale poznates site sugestii. Zobaczysz, jak bardzo bedzie ona cenna, kiedy zaczniesz
stosowa¢ program samodoskonalenia. Swoje sugestie formutuj zawsze pozytywnie, nawet jesli
podswiadomos¢ potrzebuje czasem bardzo specyficznej tonacji. Pamietaj o potrzebie powtarzania i o
tym, jak bardzo wazne jest, aby przyjecie mysli bylo wiasciwie umotywowane. Nie formutuj zbyt wielu
sugestii jednoczesnie. Jesli to tylko mozliwe, tworz wewnetrzne obrazy swoich celéw, sugeruj
podswiadomosci osiggniecie konkretnego rezultatu, nie zajmuj sie srodkami do ich osiagniecia. Jesli
zawsze przed poéjsciem spac i po przebudzeniu bedziesz sobie powtarzat: "Z kazdym dniem wiedzie
mi sie w kazdej dziedzinie zycia coraz lepiej", to na pewno zaczniesz czerpa¢ z tego namacalne
korzysci. Kosztuje to zaledwie pare chwil uwagi i skupienia.

Niezaklécone zycie uczuciowe

Jesli chcesz uwolni¢ sie od emocjonalnych kiopotéw albo zaburzeh osobowosci, musisz najpierw
poznac ich przyczyne.

Kilka mysli Freuda

Jestesmy nie tylko produktem procesu dziedziczenia, ale uksztattowato nas takze srodowisko.
Pierwsze lata dziecihstwa sg bez watpienia najwazniejsze dla okresu dorastania i dojrzewania. Freud
twierdzit, Ze odpowiedzialne za wiekszo$¢ emocjonalnych zaburzen w zyciu dorostego cziowieka sg
przezycia z dziecinstwa i wewnetrzne konflikty, jakie w tym czasie powstaty. Psychologia Freuda dazy
do tego, aby przywota¢ do $wiadomosci konsekwencje tych wydarzen. Inni psychoterapeuci nie
traktujg dziecinstwa az tak powaznie jak Freud. Twierdzg, Zze problemy trzeba raczej ttumaczyé
terazniejszoscia, a nie przesztoscia.

Psychiatryczne leczenie zaburzen emocjonalnych odbywa sie jednak najczesciej na podstawie
teorii Freuda, ktéra pod wieloma wzgledami, jezeli chodzi o przypadki jednostkowe, ulegta powaznej
weryfikacji. Konwencjonalne postepowanie lecznicze daje wieksze prawdopodobienstwo uzyskania
dobrych rezultatéw niz diugie i kosztowne leczenie psychoanaliza. Wiekszo$¢ psychoanalitykow
stosuje metody Freuda bez wprowadzania jakichkolwiek modyfikacji.

Psychoanaliza stafa sie kultem o okreslonym juz rytuale. Freud jako chiopiec byt bardzo niesmiaty.
Kiedy zostat lekarzem, czut sie skrepowany, gdy naprzeciwko niego siedziat pacjent i patrzyt mu
prosto w oczy. Dlatego tez prosit swoich pacjentéw, aby ktadli sie na kozetce, a on sam siadat za ich
gtowg, tak aby nie mogli go widzie¢. Procedura ta stata sie wsréd psychoanalitykéw integralng czescia
terapii, a wiekszos¢ ,ucznidw” Freuda uwaza, ze to, co robit mistrz, jest niepodwazalne.

Z reguly terapia psychoanalityczna zajmuje od 300 do 600 godzin. Pacjentowi wyznacza sie
terminy jednogodzinnych spotkan pie¢ razy w tygodniu. Metoda jest z istoty pasywna, poniewaz
analityk poprzestaje na formutowaniu pewnych stwierdzen i komentarzy. Czasami daje terapeutyczne
wskazowki, jednak najczesciej pozwala pacjentowi méwi¢ to, co przyjdzie mu do gtowy (wolne
skojarzenia).

Przy mocno zakorzenionych nerwicach i innych stanach chorobowych niezbedne jest diugotrwate
leczenie, autoterapia za$ nie databy tu na pewno Zadnych rezultatéw. Czas to pienigdz, i dlatego
psychoanaliza jest zarezerwowana dla bogatych, poniewaz jest ogromnie kosztowna. Jednak
wiekszos¢ zaburzen emocjonalnych — z wyjatkiem powaznej choroby psychicznej — moze by¢ rowniez
leczona szybciej, innymi metodami, dajacymi, by¢ moze, nadzieje na pozytywny efekt.

Pawtoéw i ,,odruch warunkowy"

Teoria Pawlowa opiera sie na stworzonym przez niego pojeciu ,odruchu warunkowego". W
pierwszych latach naszego wieku rosyjski fizjolog Iwan Pawtéw przeprowadzat swoje stynne
eksperymenty z psami, by dowies¢, jak rozwija sie odruch warunkowy. Kiedy tylko psy byly gtodne,
dostawaly jedzenie i jednoczesnie rozbrzmiewat dzwonek. Z czasem na znajomy dzwiek psy
zaczynaty wydziela¢ $line, mimo Ze nie podawano im jedzenia. Zwierzeta spostrzegty Scisty zwigzek
miedzy dzwiekiem dzwonka a pozywieniem, dlatego znajomy odgtos wywotywat u nich wydzielanie sie
Sliny. Tak powstat odruch warunkowy, ktéry moze sie wytworzyé réwniez u cziowieka. Zdarza sie



przeciez, ze reagujemy na jakis bodziec, stowo czy sytuacje okreSlonym zachowaniem, ktére pozornie
nie pozostaje w zadnym zwigzku z wyuczonym zachowaniem. A jednak zachodzi tu ten sam zwigzek,
co w powyzszym przyktadzie miedzy dzwiekiem dzwonka a jedzeniem. Niekiedy zupeinie nie jestesmy
swiadomi, ze w ogdle reagujemy na dany bodziec, a jednak wywotuje on pewne sposoby zachowania
lub mysli, ktére wydajg sie nam zupetnie bezsensowne. Potem na prézno prébujemy znalez¢ dla nich
jakie$ wytlumaczenie.

Odruchy warunkowe majg dla cziowieka ogromne znaczenie. Sg zautomatyzowane, dlatego kiedy
je wykonujemy, nie zastanawiamy sie nad nimi ani ich nie analizujemy. Wtasnie z nich rozwijajg sie
przyzwyczajenia i pewne umiejetnosci. Jednak czasem te nieswiadome odruchy mogg okazaé sie
szkodliwe. Na przyktad wywotujg poczucie winy, nienawis¢, ztos¢ i inne reakcje, ktére wplywajg na
cztowieka destrukcyjnie. W ten sposéb powstajg nerwicowe kompleksy.

Psychiatrzy catego swiata, z wyjatkiem anglosaskich, daza gtéwnie do tego, aby usuwac odruchy
warunkowe jako przyczyne zaburzen emocjonalnych. Czesto zaburzona reakcja zostaje wywotana
okreslonym stowem i dlatego wtasnie semantyka (nauka o znaczeniu stéw) odgrywa tu takg ogromng
role. Rosyjski psychiatra Ptatinow méwi w swojej ksigzce Stowo (opublikowanej w Rosji w angielskiej
wersji jezykowej), ze wielu rosyjskich psychiatréw stosuje hipnoze, aby odkryé przyczyny okreslonych
odruchow warunkowych. Pacjent powraca w myslach do czasu albo wydarzen, ktére wywotaty ten
odruch. Wraz z tg analizg reakcja zanika. Doktadnie moéwiac, chodzi tu o dehipnotyzacje pacjenta,
poniewaz odruchy warunkowe sg czesto niemal identyczne z pohipnotycznymi sugestiami. Ptatinow
uwaza, ze jego metoda odnosi sukces u 78% pacjentéw. Jesli jest to prawda, to daleko przewyzsza
ona teorie Freuda.

Dr Joseph Wolpe, potudniowoafrykanski psychiatra, mieszkajacy obecnie w Stanach
Zjednoczonych, opisat jedng ze stosowanych przez siebie metod psychoterapii (Psychotherapy
Through Reciprocal Inhibition. Stanford University Press, Stanford, Kalifornia), ktéra bardzo
przypomina metode rosyjska.

Terapeutyczne zastosowanie sugestii

W innym typie psychoterapii wykorzystuje sie sugestie. Moga by¢ one skierowane do
podswiadomosci przez samego zainteresowanego (autosugestia) lub tez pochodzi¢ od kogos innego
(heterosugestia); zwtaszcza ten rodzaj sugestii jest, prawdopodobnie, jeszcze bardziej skuteczny,
cho¢ autosugestia moze by¢ réwniez bardzo cenna i przydatna. Najbardziej efektywna jest jednak w
potaczeniu z hipnoza.

Zanim jeszcze teorie Freuda znalazty szerokie uznanie, sugestia byta jedyng metoda stosowang w
psychoterapii. W latach 1880-1900, a nawet troche pdzniej, ten rodzaj podejScia
psychoterapeutycznego byt czesto stosowany i konczyt sie prawie zawsze sukcesem.

Hyppolite Bernheim byt jednym z najwybitniejszych francuskich lekarzy swoich czasow. W tajniki
hipnozy i sugestii wprowadzit go skromny lekarz domowy o nazwisku Lieubeault, ktéry odbywat
praktyke w Nancy. Bernheim dotaczyt do Lieubaulta i wspodlnie zatozyli klinike. W ciggu niespetna
dwudziestu lat za pomocg hipnotycznej sugestii wyleczyli ponad 30 tysiecy pacjentéw. Ich ogromne
sukcesy sprawity, ze do Nancy przyjezdzali lekarze z catej Europy, aby méc sie od nich uczyé. Wsrod
nich byt tez Freud, ktéry w swoich eksperymentach probowat stosowacé hipnoze. Wspétpracowat
wowczas z innym psychiatrg, Breuerem, jednym z wybitnych lekarzy stosujacych w tamtych czasach
hipnoze. W swojej praktyce Freud zastosowat jego metode leczenia histerii. Btednie sadzit jednak, ze
do wyleczenia konieczne jest gtebokie stadium hipnozy. Odkryt, ze tylko niewielki procent pacjentow
da sie naprawde gteboko zahipnotyzowac. Niewiele rozumiat z tego zjawiska, sam tez byt kiepskim
hipnotyzerem. W tym czasie brakowato mu jeszcze pewnosci siebie, aby osigga¢ dobre wyniki.

Poréwnanie jego nieudanych préb z sukcesami Breuera byto dla niego nie do zniesienia, dlatego
szukat innych metod i technik. Doszedt wiec do analizy wolnych skojarzen i znaczenia snéw, potem
zaprzestat stosowania hipnozy. Jego zwolennicy, w tym wiekszos¢ psychiatrow, uwazajg, ze hipnoza
jest bezwartosciowa; nie majg jednak o niej najmniejszego pojecia i nie znajg nowoczesnych
sposobéw jej uzycia. Wielu sadzi, ze do dzisiaj stosowana jest, jak za czaséw Bernheima, w formie
sugestii. Wedtug stanowiska Freuda, przejetego przez wiekszos¢ psychiatrow [w USA w latach 60.],
leczenie sugestig jest niebezpieczne, poniewaz w miejsce usunietego symptomu pojawia sie inny,
jeszcze gorszy. Teoria ta spowodowata, ze niektdrzy psychiatrzy skrytykowali stosowanie hipnozy nie
tylko w popularnonaukowych magazynach, ale i fachowych czasopismach. Wywotato to u ich
czytelnikow obawy przed hipnoza.



Mamy tu do czynienia z pogladem, ktory mowi, ze za kazdym symptomem kryje sie energia, ktéra
szuka ujscia. Gdy symptom zostanie usuniety, zablokowana energia szuka nowego ujscia. Jesli uda
sie na drodze sugestii zlikwidowac u alkoholika przymus picia wodki, to moze on uzalezni¢ sie np. od
srodkéw odurzajacych.

Twierdzenie, ze chodzi tu o jakgs forme energii, wydaje sie mocno przesadzone, poniewaz zadnej
energii tego rodzaju nie da sie zmierzy¢ ani udowodni¢. Krytycy hipnozy nie wiedza, ze nawet uzycie
dobitnej sugestii nigdy catkowicie nie usunie symptomu, jesli kto§ ma silng potrzebe jego odczuwania.
Sugestie hipnotyczne dziatajg tylko wtedy, gdy sg zaréwno Swiadome, jak i nieSwiadome. Kazdy
doswiadczony hipnoterapeuta potrafi to rozpoznaé. Objaw mozna usuwac, stosujgc hipnotyczng
sugestie, cho¢ nie jest to reguta. Czesto nie udaje sie to i symptom pozostaje. Oprécz tego
doswiadczeni hipnoterapeuci wiedzg, ze sugestie, ktérych zadaniem jest usuniecie okreslonego
objawu, zawsze muszg by¢ sformutowane tak, jakby byly pozwoleniem, a nie rozkazem. Jest to
sposob wykluczenia od poczatku kazdego niebezpieczenstwa, jakie moze zaistnie¢ podczas usuwania
symptomu, nawet gdyby wyobrazenie Freuda, zaktadajace istnienie jakiej$ tajemniczej energii, byto
prawdziwe.

Dr Roy Dorcus, znany psycholog, wygtosit kiedy$ wyktad na uniwersytecie w Kansas podczas
jednego z kongresoéw poswieconych hipnozie i udowodnit, Ze niemal przy kazdej formie leczenia, z
wyjatkiem zastosowania antybiotykéw lub sulfonamidéw w chorobach bakteryjnych, nie chodzi o nic
innego, jak tylko o usuniecie objawéw choroby, a niej jej przyczyn. Aspiryna zastosowana w
przypadku bodlu gtowy powoduje wprawdzie znikniecie przykrej dolegliwosci, ale nie usuwa jej
przyczyny. Przeciwnicy znoszenia objawow przez sugestie leczag stany depresyjne u swoich pacjentow
srodkami uspokajajacymi. Uzycie do tego celu sugestii jest rzekomo niebezpieczne. Poglad ten jest
naturalnie sSmieszny: jesli rzeczywiscie istniataby energia, wielokrotnie tu wspomniana, to szukataby
sobie innego ujscia.

W przypadkach przytaczanych przez psychiatrow, kiedy to rzekomo tworzyty sie w miejsce jednych
inne symptomy lub poddanie sie hipnozie miato szkodliwe skutki, przyczyna tkwita podobno w prébie
usuniecia objawu. Istnieje jednak duze prawdopodobienstwo, ze powodem byta jakas inna potrzeba,
ktéra nie miata zwigzku z pierwotnym objawem.

Siedem najczestszych przyczyn zaburzen i choréb emocjonalnych

Szkodliwe sposoby zachowania, zaburzenia emocjonalne, btedny tok myslenia i nieprzyjemne
cechy charakteru majg rozmaite przyczyny. Koniecznie nalezy je poznaé, aby méc zastosowaé
odpowiednie metody autoterapii. Zaproponowane tu metody sg uniwersaine.

Konflikt wewnetrzny

Jedng z najczestszych przyczyn probleméw emocjonalnych jest, wedtug Freuda, konflikt
emocjonalny, postrzegany jako wspdlny czynnik wiekszosci zaburzen emocjonalnych. Powstaje on
wtedy, gdy odczuwamy potrzebe lub cheé zrobienia czego$, co jest obwarowane spotecznym tabu
albo na co nie pozwala nam sumienie. Zrédtem wiekszo$ci takich przypadkéw sa, naturalnie, sprawy
pici. Czesto odsuwamy nasze problemy od siebie albo wypieramy je ze swiadomosci, poniewaz sg
nieprzyjemne albo wywotujg poczucie winy.

Agresja i nienawis¢ to ten rodzaj uczué, ktére czesto sg wypierane, podobnie jak wspomnienia
nieprzyjemnych i meczacych przezyé. Ich obecno$¢ w podswiadomosci prowadzi do starych
probleméw emocjonalnych. W takich wypadkach nie uswiadamiamy sobie, jakie sg przyczyny takich
ktopotoéw. Autoterapia moze jednak pomodc przerwac ten stan rzeczy przez uswiadomienie sobie
przykrych przezyc.

W niektérych wypadkach wypieranie przezy¢ do pod$wiadomosci moze by¢ tak silne, ze potrzebna
jest ingerencja psychoterapeuty. Wielu konfliktéw, ktére w nas tkwig, nie jesteSmy sSwiadomi.
Tymczasem za pomocg autoterapii mozna sie ich tatwo pozby¢.

W przytoczonych tu historiach choréb opisze skutki dziatania konfliktu i innych szkodliwych dla nas
czynnikdw.

Oproécz konfliktéw wewnetrznych w gre wchodzg nastepujace przyczyny: 1. motywacja; 2. dziatanie
sugestii; 3. mowa ciafa; 4. identyfikacja; 5. masochizm albo wymierzanie sobie kary; 6. wczesniejsze,
w szczegolnosci traumatyczne, przezycia. Niektére rodzaje cierpien mogg mieé¢ tylko jedng z
wymienionych przyczyn, czesciej jednak jest ich wiecej, ale bardzo rzadko wystepujg wszystkie
jednoczesnie.



Motywacja

Ustalenie przyczyny choroby albo zespotu zachowan wymaga wiedzy o celu, ktéry ma byc¢
osiggniety. Choroba wywotuje niekiedy wspoiczucie, a tym samym zwraca uwage otoczenia na
chorego, co moze byc¢ silng neurotyczng potrzeba. Zaniedbywane przez rodzicow dziecko wie, ze
choroba wzmaga zainteresowanie jego osobg i trzyma z daleka od znienawidzonej szkoty.

Barbara F., lat 21, od roku byta zong przystojnego, madrego, mtodego mezczyzny, ktéry pracowat
na uczelni. Ona natomiast skonczyta tylko szkote $rednig. Byta niesSmiata, miata poczucie mniejszej
wartosci, niepewna siebie, cierpiata na czeste bdle gtowy, ktore nie opuszczaly jej od czterech
miesiecy. Nie byly one co prawda bardzo silne, niemniej absorbowaty jej uwage przez caty dzieh.
Czasem zazywata srodki przeciwbolowe, bdl jednak nigdy nie znikat catkowicie. Jej lekarz nie potrafit
znalez¢, mimo wielu przeprowadzanych badan, Zzadnej organicznej przyczyny tego stanu.
Przypuszczat jednak, ze ma on podtoze natury emocjonalnej. Bez trudu stwierdzit, ze Barbara
wykorzystywata bol gtowy, zeby zwrdcié na siebie wiekszg uwage otoczenia oraz wywotac
wspotczucie rodzicow i meza, wobec ktérego czuta sie mniej wartosciowa. Lekarz wyttumaczyt jej
jednak, ze bytoby duzo lepiej, gdyby zaczeta bardziej interesowac sie tym, co robi maz, i ze czytajac i
studiujgc, moze fatwo osiggna¢ ten sam intelektualny poziom co on. Wiedziata, ze mezczyzna, z
ktérym sie zwigzata, bardzo ja kocha. Kiedy zrozumiata, Zze jej postepowanie jest niedojrzate, bdl
gtowy natychmiast zniknat.

Okreslony objaw wystepuje czesto, aby nas ochroni¢. Dla Barbary bol glowy byt jej bronig. Dobrze
jest jak najszybciej zrozumieé, przed czym taki objaw ma chroni¢. Moze chodzi tu o prébe ucieczki
przed jakim$ problemem albo w ogodle przed rzeczywistoscia. Migrena zazwyczaj chroni przed
napadem agresiji, niecheci, wrogoéci, a takze przed rozczarowaniem. Takie uczucia wypiera si¢ jako
niestosowne. Bdle gtowy przeszkadzajg w ich wyrazeniu. Migrena to kara wymierzona sobie za te
rzekomo szkodliwe i niestosowne uczucia. Te same czynniki odgrywajg duzg role przy zapaleniu
kaletki maziowej i w artretyzmie. Dolegliwosci majg uchroni¢ nas przed agresywnymi zachowaniami,
do ktérych prowadzi czesto zto$¢ i chec¢ walki.

W przypadku pana G., ktory stracit gtos (stan nazywany afonig) i mogt mowic tylko szeptem, lekarz
nie potrafit wyjasni¢ przyczyny tego niedomagania — struny gtosowe pacjenta nie byly zmienione
chorobowo. Gdy tylko pan G. zostat poddany hipnozie, poczat méwi¢ swoim normalnym gtosem, co
dowodzito, ze w jego przypadku chodzi o zaburzenia emocjonalne. Wkrétce sam zdotat odkryé
przyczyne swojej przypadiosci. Interesy szty mu wspaniale, jego dochody znacznie wzrosty, a
sprzedaz w poréwnaniu z rokiem poprzednim zwiekszyta sie dwukrotnie, lecz mimo to miat niewiele
gotowki. Zaciggnat duze kredyty, kupowat towar, zeby pokry¢ wszystkie zaméwienia, ale nie mogt
zaptaci¢ rachunkow. Wierzyciele zaczeli grozi¢ mu i domagac sie natychmiastowego zwrotu pieniedzy.
Wiekszos¢ z nich pochodzita z miejsca jego zamieszkania, wiec bez przerwy odbierat nieprzyjemne
telefony. Teraz, tracac gtos, mogt co prawda zarzadzac fabryka, ale nie byt juz w stanie rozmawiaé
przez telefon. Ten objaw byt wiec préba unikniecia wyjasnien, jakich sie od niego domagano.

Pan G., za rada terapeuty, napisat do kazdego wierzyciela list, w ktérym opisat swoje potozenie
finansowe i przedstawit wspaniate sukcesy w sprzedazy. Obiecat uregulowanie pfatnosci w ciggu
dwéch-trzech miesiecy. Miat nadzieje, ze wierzyciele troche sie uspokoja. Po napisaniu listow wrocit
mu gtos.

Ten typ nerwicy okre$lany jest w psychologii mianem histerii. Nie ma ona nic wspdlnego ze stanem
HShisterii”, chodzi raczej o zaburzenia wegetatywne wywotane czynnikami psychogennymi. Nerwica
histeryczna moze doprowadzié¢, na przyktad, do paralizu niektérych czesci ciata, a nawet Slepoty.
Symptomy te nie majg oczywiscie podtoza organicznego. Przyczyng paralizu moze by¢ m. in. cheé
unikniecia zagrozenia. Paraliz uniemozliwia zaatakowanie przeciwnika. Zaburzenia wzroku mogg by¢
spowodowane np. wyrzutami sumienia, powstajagcymi w momencie kontaktu wzrokowego, choé
oprécz tego moze byé, naturalnie, wiele innych przyczyn. Gdy czynniki emocjonalne rzutujg na sfere
cielesng, méwi sie o konwersji i objawach konwersyjnych. Czesto zdarzajg sie przypadki mniej
dokuczliwe, lecz réwnie nieprzyjemne.

Dzialanie sugestii

Aby sugestia spetnita swoje zadanie, najbardziej skuteczng metodq jest czeste jej powtarzanie,
dzieki czemu podswiadomos¢ uczy sie pewnych rzeczy.

Zdania, ktére czesto powtarzano nam w dziecinstwie, tak utrwalily sie w naszej podswiadomosci,
ze staly sie czyms$ oczywistym. Kiedy dziecko w szkole nie radzi sobie, a rodzice wcigz powtarzajg
mu, ze jest gtupie i niczego sie nie zdota nauczy¢, w koncu w to uwierzy i, niezaleznie od tego, jak jest



inteligentne, nauczenie sie czegokolwiek bedzie dla niego trudnoscig nie do pokonania. Wielu
psychoterapeutéw, ktdrzy nie znajg dobrze hipnozy, nie ma pojecia o sile i skutkach sugestii. Sugestia
jest jedng z najbardziej rozpowszechnionych przyczyn zaburzen emocjonalnych. Jesli nie uda sie
takiej sugestii odkry¢, wyleczenie pacjenta bedzie niemozliwe. Podstawowg czescig terapii jest
odhipnotyzowanie pacjenta, aby usuna¢ silnie zakorzenione przekonania.

Cecha charakteru lub objaw mogg by¢ wywotane przez jakas uwage, ktéra silnie zapadta w
podswiadomos¢. Chodzi tu o odruch warunkowy, dziatajacy tak samo jak pohipnotyczna sugestia.
Pobudzenie emocjonalne wzmaga podatnos¢ na wptywy, tak jak bySmy znajdowali sie w stanie
hipnozy. W naszej pod$wiadomosci okredlona sugestia utrwala sie i zapada w nig wskutek ciagtego
powtarzania. Pohipnotyczna sugestia ,podawana” pacjentowi podczas hipnozy zadziata po jego
przebudzeniu.

Dr George Estabrooks z Uniwersytetu Colgate napisat (Hypnose, Dutton, New York), ze pod
wplywem pobudzenia emocjonalnego podswiadomos¢ rejestruje stwierdzenia doktadnie tak, jak
podczas nagrywania ptyty. Jesli wywotana zostanie przy tym jakakolwiek asocjacja myslowa, pacjent
zastosuje ja w zyciu, tak jakby to byta sugestia pohipnotyczna.

Postuzmy sie przyktadem. Pewnego razu miatem w stolicy Meksyku wyktady dla lekarzy na temat
zastosowania hipnozy. Demonstrowatam te metode leczenia oczywiscie na pacjentach. Jedna z moich
stuchaczek, dr R., kobieta w wieku okoto czterdziestu lat, wyznata, ze cate Zycie cierpiata na
chroniczng biegunke. Dotychczasowe leczenie byto bezskuteczne. Pod wptywem hipnozy okazato sie,
ze gtdbwnym powodem nieprzyjemnego schorzenia byto przezycie, ktérego doswiadczyla, majac
zaledwie osiemnascie miesiecy. Cierpiata wtedy na tak powazne zapalenie jelit, ze rodzice liczyli sie z
jej $miercig. Kupili nawet miejsce na grob dziecka. Zmuszona do przypomnienia sobie tamtej choroby,
ponownie poczuta, ze jest chora i matka trzyma jg w ramionach. Rodzice ptakali, a lekarz méwit: ,Ona
tego nie przetrzyma". Stwierdzenie to padio w jezyku hiszpanskim. Za pomoca metody palcéw moja
pacjentka zostata zapytana, czy uwaga lekarza stata sie powodem tego, ze przechowata ona istotng
czes¢ tamtej choroby, czyli biegunke, ktéra do dzisiaj ja meczy. Kobieta potwierdzita to
przypuszczenie. Nastepne pytanie brzmiato: ,Kiedy pani juz teraz wie, Zze nie umrze i Zze nie jest chora,
wyjgwszy wystepowanie tego dokuczliwego objawu, czy potrafi pani uwolni¢ sie od biegunki?”
Odpowiedz, takze metodg palcéw, byta ponownie twierdzaca.

Kiedy zobaczytam dr R. po szesciu miesigcach, powiedziata mi, ze po tym jednym seansie nigdy
wiecej nie miata biegunki.

W tym kontekscie warto zwrdci¢é uwage na to, jak duzo rozumie osiemnastomiesieczne dziecko i
jak blednie moze by¢ zrozumiana uwaga lekarza. Mozliwe, Zze podswiadomos$é juz w bardzo
wczesnym wieku rejestruje intonacje tego, co sie mowi. Kiedy dziecko nauczy sie juz mowi¢ i rozumie
znaczenie tego, co zostalo powiedziane, sugestia zaczyna dziataé. Wszyscy, ktérzy powracajg
podczas hipnozy do wczesnych lat swojego zycia i jeszcze raz przezywajg dawne zdarzenia,
przyznaja, ze stysza, co méwi sie w ich obecnoéci. Mozna powiedziet, Ze to tylko czysta imaginacja
albo wméwienie sobie pewnych rzeczy i, naturalnie trudno bytoby udowodni¢, Zze jakies stowa
rzeczywiscie zostaly wypowiedziane. W przypadku tej lekarki i wielu innych przypadkach jest jednak
bardzo prawdopodobne, ze istnieje wyraziste akustyczne wspomnienie, poniewaz usuniecie sugestii
prowadzito kazdorazowo do znikniecia objawu.

To samo stwierdzenie — ,Ona tego nie przezyje” — odegrato role rowniez w przypadku pewnej pani
w Srednim wieku, ktora cierpiata na chroniczny kaszel. Powiedziata mi, ze ma kaszel, odkad siega
pamiecia, i ze juz dawno zarzucita proby jego wyleczenia. Teraz jednak chciata sprobowaé usungé
kaszel za pomoca hipnozy. Dzieki odpowiednim pytaniom sama dowiedziata sie, Zze objaw pojawit sie,
kiedy miata cztery lata i zachorowata na krztusiec z powiktaniami. Réwniez i w tym przypadku lekarz
powiedziat rodzicom, Zze dziewczynka nie przezwyciezy choroby i umrze, a jednak wyzdrowiata.
Utrzymywat sie objaw kaszlu, bo styszata diagnoze lekarza.

Pewna bardzo atrakcyjna kobieta pokazata mi zabawne dziatanie sugestii. Kiedy jg badatem,
pomogtem jej wrdoci¢ do wieku 10 lat — do momentu, gdy mama wymierzata jej kare rézga, krzyczac:
.Nigdy wiecej nie méw ,nie"! Nie waz sie mowi¢ stowa ,nie"!” Gdy moja pacjentka zaczeta opowiadaé
o tym, co sie wlasnie miato wydarzy¢, podniosta sie lekko, usiadta i zauwazyta: ,Wie pan, ja czesto
wstydzitam sie. Nigdy nie potrafitam nikomu odmawia¢, poniewaz nie mogtam wymoéwié¢ tego stowa!"

Wiekszos¢ chirurgébw i lekarzy stosujgcych narkoze zupetnie nie ma pojecia, ze nasza
podswiadomos¢ nieustannie styszy, obojetnie, czy $Spimy, czy jesteSmy z jakichs powoddéw
nieprzytomni albo pod narkozg! Dr David Cheek oraz dr L. S. Wolfe, anestezjolog, pisali o tym w
fachowych pismach medycznych. Zjawisko to mozna tatwo udowodni¢ przez hipnoze, kiedy pozwoli



sie choremu powrécic w myslach do operacji. Najwieksza niespodzianka dla lekarzy jest fakt, ze
pacjent potrafi odtworzy¢ to, co zostato podczas zabiegu powiedziane i zrobione. Siegngwszy do
podswiadomosci, mozna rozpoznaé¢ szkodliwe dla nas sugestie. Wolfe jest przeswiadczony, ze
niektére smiertelne przypadki na stole operacyjnym zostaty wywotane jakg$ uwaga chirurga, np.: ,Guz
jest ztosliwy. Pacjent nie ma szans".

Chirurdzy, ktérzy znajg sie na rzeczy, wykorzystujg sugestie w celu uspokojenia pacjenta podczas
operacji. Chcg, aby chory zaczat odbiera¢ pozytywne emocje, ktére utatwia wyzdrowienie i uchronig
go od torsji i szoku pooperacyjnego.

Richard S. byt mezczyzng okoto trzydziestki. Przeszio rok leczyt sie bezskutecznie u mtodego
psychoanalityka. Odszukat mnie w nadziei, ze pomoge mu rozwigza¢ jego problemy. Podczas jednej z
wizyt powiedziat, ze czuje do swojego ojca skrajng nienawis¢. ,Nie moge zrozumie¢ przyczyny —
mowit Richard. — Jest lekarzem, zawsze byt dla mnie bardzo dobry. Nigdy nie byt surowy, karcit mnie
tylko wtedy, kiedy rzeczywiscie na to zastuzytem. Podziwiam go bardzo i jednoczes$nie nienawidze.
Powoduje to, ze mam powazne konflikty".

Zadajac mu pytania, zdotatem ustali¢ przyczyne tej nienawisci. Richard poddat sie hipnozie,
nakazatem mu powro6t do pewnego wydarzenia. Miat wtedy osiemnascie lat i operowano mu migdaty.
Lezat pod narkozg na stole operacyjnym. Opowiadat, ze ojciec wszedt do sali: ,To $mieszne, nie
wiedzialem w ogdle, Ze on tam byt, ale go styszatem. Wtedy co$ o mnie powiedziat. Nazwat mnie
matym bekartem, dlatego go nienawidze. Czesto zadawatem sam sobie pytanie, czy na pewno jest
moim ojcem". Poprositem Richarda, aby zacytowat stowa ojca. Brzmiaty nastepujaco: , Ty bekarcie!
Jeste$ nedznym bekartem!” ,Jednak on nie méwi tego bezposrednio do mnie. Zwraca sie do chirurga,
dr. Jamisona, ktoéry stanowczo oznajmia, ze ojciec nie moze zosta¢ przy operacji i natychmiast musi
opusci¢ sale. Wsciekly ojciec wypowiada te stowa wtasnie do niego. Byli oni przyjaciétmi i sg nimi
nadal” — powiedziat m¢j pacjent. ,Kiedy teraz juz wiesz, ze ojciec nie méwit tego do ciebie, chyba nie
musisz juz go nienawidzi¢ i mozesz uzna¢ go za swego przyjaciela?” — zapytatem. Na to moj pacjent
odrzekt: ,Oczywiscie. To zrozumiate. Céz za ulga poznaé przyczyne!"

Wkrétce Ryszarda odwiedzit ojciec i syn zapytat go, czy przypomina sobie swojg obecnos¢ na sali
operacyjnej, kiedy on miat operowane migdaty. Ojciec potwierdzit wszystko, co méwit Ryszard, i
opowiedziat, jak bardzo wtedy sie zdenerwowat tym, ze przyjaciel wyrzucit go z sali operacyjnej.
Zachowanie Ryszarda od tamtego zdarzenie tez byto dla niego bardzo bolesne i czut sie mocno
zraniony. Od czasu tej rozmowy zwigzek ojca i syna stat sie bardzo bliski.

Mowa ciata

Z psychologicznego punktu widzenia to bardzo interesujace zjawisko. Istnieje wiele wyrazen, ktére
uwazamy za nieprzyjemne. Pod$éwiadomo$¢ moze przeksztaicic wywotujgca je mysl w rzeczywisty
psychiczny stan. Przyktadem niech beda zdania: ,Na my$l o tym jest mi niedobrze", ,Tego nie
przetkne", ,Zotadek mi sie $ciska", ,To mnie meczy", ,Od tego boli mnie glowa” i wiele innych
podobnych wyrazen i zwrotéw. Kiedy uzywamy takich sformutowan, takie przypadtosci moga
rzeczywiscie wystapic.

Pan H., cztowiek interesu, zostat skierowany do mnie, poniewaz nieustannie czut w ustach
nieprzyjemny smak. Lekarz jednak nie potrafit znalez¢ przyczyny tego objawu. Nic mu nie smakowato,
dlatego bardzo mato jadt i w rezultacie schudt. Podczas jednego z pierwszych spotkan opowiedziat mi,
ze byt swiadkiem na procesie szefa duzej instytuciji, z ktérg miat handlowe powigzania. Pan H. bat sie,
ze jesli bedzie odpowiadat zgodnie z prawdg na zadawane mu pytania, moze doprowadzi¢ do
skazania swego najwiekszego klienta. Wéwczas stracitby gtéwne zrédto wptywédw, co bytoby dlan
katastrofa. Na szczescie pytania, jakich sie obawiat, nie padly. Kiedy opowiadat mi o tym, zauwazyt:
.Rzeczywiscie, po procesie zostal mi niesmak!” Natychmiast uswiadomit sobie, co powiedzial, i
zapytat: ,Mysli pan, ze jest to przyczyna mojego problemu?” Mozna bylo oczywiscie tak sadzi¢, ale
oprécz tego duzg role odegraty wyrzuty sumienia, poniewaz pan H. wiedziat, ze jego klient popetnit
czyn karalny, ktéry kosztowat instytucje kilkaset tysiecy dolarow. Czut, ze jego obywatelskim
obowigzkiem byto powiadomienie o tym prokuratora. Z czystego egoizmu jednak ukryt czyn, ktory
podlegat karze. Stato sie jasne, ze pan H. wymierza sobie kare, godzac przy okazji w swoje zdrowie.
Kara ta dotkneta tez niczemu nie winng rodzine. Dlatego zapytatem, czy odpowiedzialnos¢ za
najblizszych nie jest wieksza niz poczucie obywatelskiego obowigzku. Ten argument i poznanie
prawdziwej przyczyny objawu pomogty mu szybko pozby¢ sie dolegliwosci.

Identyfikacja



Wiadomo, ze dzieci wszystko nasladuja. Czesto dgzg do tego. aby by¢ takimi jak starsi, nasladujg
wiec zachowanie

0s6b z najblizszego otoczenia. Wynika to przede wszystkim z mitosci do rodzicéw. Nawet cecha
charakteru, ktérej dziecko nie lubi u rodzicéw, moze by¢ przez nie nasladowana, poniewaz dzieciom
do pewnego wieku rodzice wydajg sie doskonali; méwig dziecku, co ma robi¢, a czego nie, wymierzajg
kary, rozdajg nagrody. Dziecko chciatoby by¢ tak samo duze i silne i mie¢ takg samg wladze, jak tato
czy mama. Czasem che¢ nasladowania wywotana jest tym, ze jedno z rodzicéw czesto powtarza:
w~Jestes taki jak twdj ojciec (lub twoja matka)".

Taki sposob zachowania dowodzi identyfikacji, a proba bycia ojcem czy matka prowadzi w pewnym
momencie do upodobnienia cech charakteru dziecka do cech charakteru rodzicow, w niektérych
przypadkach nawet do powstania choroby, na ktérg cierpi ktéres z rodzicéw. Jesli matka ma duzg
nadwage, to dziecko, ktére z nig sie identyfikuje, réwniez moze miec ten problem. Jest to czesta
przyczyna otytosci u dzieci. Niekiedy trudno stwierdzi¢, czy chodzi o dziedziczenie, czy o identyfikacje.
Kazdy cziowiek poréwnuje sie w pewnych okresach zycia do jakiej$ osoby, a dzieciece identyfikacje
przeksztatcajg sie w pdzniejszym zyciu w przyzwyczajenia.

Kiedys trafit do mnie pewien stomatolog, ktérego stale swedziato ucho. Dermatolodzy i
laryngolodzy nie potrafili ustali¢ przyczyny dolegliwosci. On sam zastanawiat sie, czy czasem nie
chodzi o jakis problem psychologiczny. Podczas przeprowadzanej przeze mnie terapii zapytatem, czy
kto$, kto jest mu w jaki$ sposob bliski, cierpiat badz cierpi na te przypadtosé¢. ,O, tak. Moja mama
miata podobny problem” — odpowiedziat. — Zawsze drapata sie matym palcem, tak jak ja. Wraz z
wiekiem niedostyszata na to ucho. Mysle, ze i mnie stuch sie troche pogorszyt". Powiedziat tez, ze byt
bardzo przywigzany do matki. Wyjasnitem mu, ze prawdopodobnie jest to objaw identyfikacji, a za
pomoca techniki palcéw dowiodtem, ze przyczyna swedzenia ma wiasnie taki charakter.

Masochizm

Nikt z nas oczywiscie nie jest aniotem i czasami zachowujemy sie tak, ze pdzniej tego zatujemy.
Opanowujg nas mysli, ktorych sie potem wstydzimy. W takim wypadku nasza pod$swiadomo$¢ moze
dojs¢ do wniosku, ze okreslone mysli i zachowania zastugujg na kare.

Wiele wskazuje na to, ze najwieksze wyrzuty sumienia dreczg najczesciej wiasnie najbardziej mite i
zyczliwe innym osoby, i to wlasnie one majg sktonnos¢ do wymierzania sobie kary. Majg nazbyt
skrupulatne sumienie i karzg siebie nawet za mato istotne przewinienia.

Najgorsi przestepcy, nierzadko psychopaci, to, jak sie wydaje, ludzie bez sumienia, chociaz trzeba
pamietaé, ze czasami nawet i ich drecza wyrzuty. Nie ma watpliwosci, ze wiele oséb, ktére popehity
przestepstwo, zostaje ztapanych i osadzonych w wiezieniu tylko dlatego, ze pod$swiadomie odczuwajg
potrzebe bycia ukaranymi. Aby znalez¢ sie w wiezieniu, robig co$ takiego, co ujawnia ich wine.

Cechy masochistyczne wykazuje czasami wiekszos¢ z nas. Neurotycy potrafig w tym nawet
przesadzi¢, co prowadzi do catkowitego wyniszczenia ich organizmu. Znany psychiatra dr Karl
Menninger badat te przypadtosc i opisat jg w swojej ksigzce Man Against Himself (Harcourt Brace,
New York). Ekstremalne formy wymierzania sobie kary to niekiedy samobdjstwo lub prowadzace do
$mierci zaburzenia psychosomatyczne.

Masochizm odgrywa czesto ogromng role w chorobach o podtozu emocjonalnym, a wyzdrowienie
jest mozliwe tylko wtedy, gdy rozpozna sie przyczyny wyrzutdéw sumienia. Wspolnym czynnikiem
alkoholizmu u wielu 0séb jest podswiadomy przymus zniszczenia wtasnej osoby. Celem leczenia jest
przekonanie podswiadomosci, ze kara wcale nie jest konieczna.

Osoba cechujgca sie chorg potrzebg sprawiania sobie bdlu moze tatwo ulega¢ nieszczesliwym
wypadkom i poddawac sie czesto operacjom. Jesli ktos decyduje sie wielokrotnie na zabiegi
chirurgiczne, to doswiadczony lekarz natychmiast zorientuje sie, ze ma do czynienia z masochizmem.
Masochizm bywa czesto podiozem wielu bolesnych choréb o charakterze psychosomatycznym.
Zdarza sie, ze pacjenci, ktérzy wczesniej stracili czes¢ zebow, idg do dentysty, aby usunaé wszystkie
pozostate zeby, nawet jesli sg zdrowe, poniewaz nie chcg mie¢ z nimi kiopotéw w przysztosci. Tak
wiasnie racjonalnie prébujg uzasadni¢ swoje dziwaczne zyczenie. Jedno jest pewne — taki pacjent
zyczy sobie boélu. W jego karcie zdrowia zostaty odnotowane zapewne przebyte wczesniej operacje.

Jedna z moich pacjentek byta bardzo mitg kobieta, w wieku okoto trzydziestu lat. Nazwe jg tu
Helena. Wigkszej masochistki nie spotkatem nigdy w zyciu. Ta niezwykle piekna kobieta wyszta za
maz za bardzo niepozornego cztowieka. Powodem tego byto podswiadome przekonanie, ze nie
zastuguje na lepszego mezczyzne. Na jej ciele widniaty since i blizny po cieciach zyletkg. Bez
potrzeby ranita wtasne ciato i zadawata sobie bdl. Helena opowiadata mi, ze w dziecihstwie, od kiedy



tylko mogta sobie przypomnieé, matka — okropna sadystka — bita jg czym popadto. Dziewczynka tak
strasznie sie jej bata, ze zawsze byla grzeczna i postuszna. Kiedy miata szesnascie lat, byta juz za
duza na kary cielesne, wiec matka znalazia inne metody, zeby jg dreczy¢. W wyniku tych przezyé
moja pacjentka podswiadomie doszta do przekonania, ze skoro zastuguje na takie traktowanie przez
matke, to jest zla, niewiele wartg istotg. Utrwalita i przyjeta taki obraz samej siebie, a kiedy dorosta i
mieszkata juz bez matki, zaczeta kara¢ sama siebie. Podswiadomos¢ dziewczynki przejeta tu role
osoby wczesniej zadajacej jej bol.

Wczesniejsze przezycia

Przyczyn wielu wymienionych tu sytuacji nalezy szuka¢ w bardzo wczesnych latach zycia. Ogdlnie
rzecz ujmujgc, powodem choréb psychosomatycznych i wielu innych zaburzen sg czesto
najwczesniejsze przezycia. Na tym tle powstajg wyrzuty sumienia i sugestie, a takze przerazajgce
mysli i wyobrazenia. Wazna czescig psychoterapii jest ich odkrycie i dotarcie do nich. Bardzo istotne
sg tu na przyktad przezycia traumatyczne, w wyniku ktérych pacjent przezywa szczegodlnie silny
emocjonalny wstrzgs albo na samag mys$| o nich odczuwa strach.

Smier¢ ukochanej osoby nalezy do najtragiczniejszych zdarzen. Przezycia takie maja szczegdlnie
bolesny charakter, wiec najchetniej wypieramy je. Jednak trudno uwolni¢ sie potem od ich
nieprzyjemnych skutkéw.

Czesto, cho¢ oczywiscie nie zawsze, jagkanie sie jest skutkiem koszmarnych przezy¢.
Dwudziestopiecioletni John B. jgkat sie od trzeciego roku zycia. Poddany hipnozie, wyjawit za pomocag
metody palcéw, ze wtedy przezyt koszmar. Przedtem moéwit normalnie. Okazato sie, ze John byt
ogromnie przywigzany do pieska sasiadow. Czesto bawit sie z nim. Pewnego dnia dom sasiadow
stangt w ptomieniach. Strazacy z wyciem syren $pieszyli do pozaru. Ludzie wylegli z domodw.
Panowato ogromne zamieszanie. Matka wyniosta Johna na rekach na podwdrko, zeby zobaczyt, jak
sie pali. Kiedy chtopiec przypatrywat sie wraz z innymi temu zdarzeniu, jego ulubiony piesek wskoczyt
na parapet. Nagle spadta na niego palaca sie zastona i zgorzat na oczach ludzi. Przerazony John
krzyczat, dostat nerwowych drgawek. Od tamtego czasu zaczat sie jaka¢. Uswiadomit to sobie, kiedy
poddat sie hipnozie, jego stan znacznie sie polepszyt, a po kilku tygodniach méwit juz normalnie.

Ciekawe, ze wszyscy, ktorzy sie jakaja, zazwyczaj bez przeszkdd poddajg sie hipnozie i podczas
seansu moéwig normalnie, po przebudzeniu natomiast trudnosci w moéwieniu wracaja.

Kiedy postanowisz wyleczy¢ sie sam, powiniene$ uwzgledni¢ wszystkie siedem wymienionych tu
czynnikéw. Dzieki ideomotorycznym odpowiedziom mozna dowiedzie¢ sie, ktére z nich odgrywajg
istotng role, a ktére mozna od razu wyeliminowac¢. Jest to siedem kluczy, ktére otwierajg drzwi do
zdrowia i szcze$cia.

PODSUMOWANIE

W tym rozdziale poznate$ poglady Freuda i Pawtowa na temat przyczyn choréb emocjonalnych i
innych psychologicznych zaburzen. Obie teorie sg w pewnym sensie trafne i muszg byé uwzglednione
podczas leczenia. Nauczyte$ sie takze, jak stosowacC sugestie w celach terapeutycznych, i
przekonates sie, ze nie jest ona niebezpieczna. Wiesz tez, jak usuwaé objawy za pomoca sugestii.

Pomy$l jeszcze raz nad siedmioma kluczami, ktére mogg usung¢ cierpienie. Jego przyczyny
mozesz poznac¢ dzieki pytaniom ideomotorycznym. Jesli juz wiesz, co jest przyczyng bodlu,
dolegliwosci powinny szybko ustgpi¢. Czasem moze chodzi¢ o jeden, dwa, a niekiedy i o wszystkie
siedem czynnikdw. Sg one nastepujace: wewnetrzny konflikt, motywacja, dziatanie sugestii, mowa
ciala, identyfikacja, wymierzanie sobie kary i wptyw wczesniejszych przezyé. O jakie chodzi w twoim
przypadku, musisz ustali¢ sam.

Chora dusza i chore ciato

Zaburzenia emocjonalne moga przybiera¢ rozmaitg posta¢. Nie zawsze tatwo ustali¢, dlaczego u
danej osoby wystepuje taka, a nie inna choroba. Kazdy cztowiek ma wiasny sposéb myslenia i
specyficzne cechy charakteru, ktére mu niekiedy nawet szkodzg. Nikt na ogét nie chce byé uwazany
za neurotyka, chociaz kazdy moze rozwing¢ w sobie jeden albo kilka neurotycznych objawow. Jest to
po prostu czes¢ naszej natury. Nie istnieje nikt, kto bylby na tyle spokojny, zrébwnowazony i wolny od
zaburzen emocjonalnych, aby nie wywotywaly one w nim objawdéw choroby psychosomatycznej.
Nawet zwykty katar ma czasem podtoze emocjonalne.



Psychozy to najciezsze choroby psychiczne. Nerwica jednak réwniez moze przyjaé tak powazng
postac, ze pacjent nie bedzie zdolny do normalnego zycia. W tej ksigzce nie bedziemy zajmowac sie
przypadkami standw psychotycznych i ciezkich nerwic, poniewaz wymagajg one interwencji psychiatry
i psychoterapeuty. Samoleczenie na pewno tu nie wystarczy.

W niektorych przypadkach odradzamy autoterapie

Bywajg jednak przeciwwskazania do stosowania autoterapii. Wiekszos¢ ludzi moze jg stosowac
catkowicie bezpiecznie, ale umystowo chorzy koniecznie muszg by¢ pod opieka psychiatry lub powinni
zosta¢ oddani do zaktadu specjalnego. Decyduje o tym rodzaj i stopierh zaawansowania choroby. Taki
pacjent bowiem zazwyczaj nie zdaje sobie sprawy ze swojego stanu, dlatego jest mato
prawdopodobne, aby zdolny byt przeprowadzi¢ autoterapie. Niektérzy, jak sie wydaje, sg na krawedzi
obtedu, ale nawet kiedy osiagajg stan najwyzszego podniecenia emocjonalnego, nie popadajg w
obted.

Jesli ktos na co dzien jest bardzo pobudliwy, powinien jak najszybciej rozpocza¢ samoleczenie.
Wazny jest stopien zaawansowania choroby. Metoda ta nie usunie na przyktad silnej nerwicy.
Zatamanie nerwowe jest takim jej stadium, ktére koniecznie musi byé leczone przez terapeute. Jesli
cierpisz na silne stany lekowe lub podczas zatamania nerwowego dopuszczasz do siebie mysli o
samobodjstwie, oznacza to, Zze powinienes poddaé sie terapii prowadzonej przez specjaliste.
Ekstremalne formy zaburzen seksualnych (np. homoseksualizm) kwalifikujg sie jedynie do leczenia
przez psychoterapeute.

Nerwice wlasciwe wystepuja w réznych postaciach. Mozna wsrdéd nich wyréznic: stany lekowe
(prawdopodobnie najczestsze), fobie, nieobliczalne zachowania, mysli natretne i zachowania
przymusowe, histerie i patologiczne zaburzenia charakteru. Czasami odréznienie nerwicy w stadium
rozwoju od istniejgcego juz stanu neurotycznego jest bardzo trudne.

Mniej istotne fobie wystepuja bardzo czesto jako ,objawy konwersyjne” i zaliczane sa do histerii.
Czy uznane zostang za nerwice, zalezy od stopnia ich zaawansowania. Za chorobe uwaza sie jednak
takze uzaleznienia: alkoholizm i narkomanie oraz niektére zaburzenia seksualne.

Przeprowadzenie autoterapii jest dosy¢ proste i rokuje wyleczenie w przypadkach potrzeby zmiany
wewnetrznego nastawienia lub cechy charakteru czy btednego przyzwyczajenia w chorobach
uwarunkowanych emocjonalnie. Usuniecie lub zmniejszenie objawéw moze przynies¢ ulge, a nawet
catkowite wyleczenie. Zagrozenia wynikajgce z samoleczenia sg tak znikome, ze mozna bez obaw
zwalczaé choroby tg drogg. Czasami tylko trzeba zachowa¢ pewne srodki ostroznosci. Jesli sie o nich
pamieta, wiasciwie nie ma szans na wystapienie jakichkolwiek niebezpieczenstw. Przeczytasz o tym
pozniej.

Strach i zmeczenie

Przy kazdym rodzaju emocjonalnych zaburzen wystepujg okreslone stany uczuciowe i sposoby
myslenia. Zawsze, na przyktad, mamy do czynienia z mniej lub bardziej rozwinietym stanem lekowym.
Bywa on definiowany jako obawa powstata bez Zadnej konkretnej przyczyny. Innym czesto
wystepujgcym objawem jest zmeczenie i brak energii, na co narzeka wiekszos¢ ludzi z zaburzeniami
emocjonalnymi. Rano budzimy sie zmeczeni, mimo ze sen przebiegat normalnie. W rzeczywistosci sg
dwa rodzaje tego typu niedomagali: zmeczenie fizjologiczne, wywotane przez wysitek fizyczny, i
psychiczne, ktérego przyczyny nie sg jeszcze doktadnie zbadane. Sadzi sie, ze przyczynia sie tu
0golne przemeczenie i nawarstwiajgce sie problemy.

Negatywizm

Pesymistyczne nastawienie ducha idzie w parze z zaburzeniami emocjonalnymi i neurotycznymi.
Od chorej osoby styszy sie wtedy: ,nie moge” zamiast ,moge” (w rzeczywistosci oznacza to ,nie
chce"). Dominuje uczucie beznadziejnosci i bezradnosci. Oczekiwanie na najgorsze wywota
najprawdopodobniej te przykrg sytuacje, poniewaz takie nastawienie jest formg negatywnej sugestii.
Podswiadomos¢ moze wiec wywota¢ zachowania, ktére mogg nam zaszkodzic.

Poczucie mniejszej wartosci

Z uczuciem ciagtej niepewnosci jest zwigzane czesto poczucie mniejszej wartosci. Mato kto nie zna
tego problemu. Nawet w zachowaniu aroganckiego, pozornie $miatego i pewnego siebie cztowieka
chodzi najczesciej o prébe ukrycia braku przekonania o wtasnej wartosci. Podobnie zachowuje sie
bandyta, maltretujgcy ofiare tylko po to, aby ukry¢ wtasne tchérzostwo. Niepewnos$é odczuwajg takze
ludzie ogromnie zamozni. Cate zycie gromadza coraz wiecej pieniedzy. Na koncie majg juz miliony, sg
zabezpieczeni finansowo do konca swych dni, a mimo to starajg sie zarobi¢ kolejny milion. Kiedy go



juz zdobeda, przychodzi kolej na nastepny itd. Bez watpienia kazdego bogacza na ziemi dreczy
uczucie niepewnosci, ktére zmusza go do nieustannego pomnazania swojego kapitatu.

Osoby z problemami emocjonalnymi majg trudnosci z koncentracjg mysli. Nie potrafig skupic sie na
jednej czynnosci. Kiedy czytajg lub uczg sie, ich mysli przeskakujg z tematu na temat. Natychmiast
wiec zapominajg to, czego sie probowaty nauczy¢. Nie potrafig przyswaja¢ sobie wiedzy. Uczenie sie
w takim przypadku staje sie niezwykle trudne i moze wptyng¢ negatywnie na jakos¢ pracy.

Brak wiary we wiasne sily objawia sie tez niechecig do podejmowania decyzji. Osoba z takim
syndromem usilnie sie przed tym wzbrania. Obawia sie porazki, dlatego zwleka z podejmowaniem
decyzji albo w ogdle ich unika. Boi sie réwniez, Ze nie sprosta oczekiwaniom wobec niej.

Musimy pamietaé, ze bez podjecia dziatania nie mozna spodziewac sie pozytywnych rezultatéw.
Stowo ,sprébowac” wyklucza powodzenie. Jesli moéwisz: ,sprébuje”, oznacza to, ze prawdopodobnie
nie osiagniesz zamierzonego celu.

Niedojrzatosé

To rowniez czesta przyczyna neurotycznych wzorcow mysSlenia i sposobdéw neurotycznych
zachowan. Cztowiek niedojrzaty boi sie stang¢ twarza w twarz z rzeczywistoscia i nie potrafi madrze
rozwigzywac¢ probleméw. A swojg droga, rzadko kto jest pozbawiony chocéby drobnego rysu
niedojrzatosci. Powstaje wiec pytanie, czy chodzi tu o zjawisko normalne czy o zaburzenie?

Ktos, kto cierpi na zaburzenia emocjonalne lub czesto zapada na choroby psychosomatyczne, z
czasem staje sie skoncentrowany na sobie. Martwi sie o zdrowie, nieustannie na wszystko narzeka i
zajmuje sie wytgcznie wtasng osoba.

W skrajnym przypadku moze to objawiac sie na przyktad pisaniem ,ja” wielkg literg. Oczywiscie,
kazdy w pewnym sensie jest dla siebie najwazniejszy, nie oznacza to jednak jeszcze postawy
nerwicowego egotyzmu.

W dalszej cze$ci ksigzki znajdziesz bilans, w ktorym cechy charakteru podzielono na aktywa i
pasywa. Wazna czes¢ autoterapii polega¢ ma na tym, zeby pasywa zamienia¢ w aktywa. Poréwnujac
je, bedziesz mdégt stwierdzié, ktére z nich przewazajg u ciebie. Pozwoli ci to na lepszg samoocene, a
takze pomoze zwalczy¢ i tobie dobrze znany kompleks nizszosci.

Choroby psychosomatyczne

W przypadku takiej choroby wartos¢ autoterapii zalezy przede wszystkim od stopnia
zaawansowania choroby oraz od osobowosci pacjenta. Lekarstwa moga przyniesé¢ ulge, a opieka
medyczna jest na ogét wskazana, i to nawet w czasie trwania samoleczenia. Jesli masz swojego
psychologa lub psychiatre, lepiej zrezygnuj z samodzielnego leczenia, chyba ze wczesniegj
skonsultujesz sie z lekarzem.

Czym tak naprawde jest choroba psychosomatyczna? Dr A. J. Winter w swojej ksigzce
Przezwyciezenie choroby i strachu (Ariston Verlag, Genewa) podaje bardzo trafng definicje. Mowi, ze
»,Choroba psychosomatyczna wykazuje nastepujace cechy:

1. Zaburzenia czynnosciowe, a z czasem i organiczne.

2. Zostaje wywotana przez czynnik nie zwigzany z samg choroba.
3. Reakcja nie wynika z bodzca.

4. Jej przyczyna jest bolesne, wczesniejsze przezycie.

5. Polega na trwatych zwigzkach myslowych — okreslony bodziec wywotuje prawie zawsze te samg
reakcje.

6. Chory nie ma poczucia czasu, a takze swojej fizycznosci. Reakcje pacjenta dotyczg
wczesniejszych przezyc¢, sytuacje terazniejsze ignoruje”.

Okazuje sie, ze choroby psychosomatyczne powstajg nie w wyniku urazéw albo zakazenia, lecz z
powodu nurtujgcych nas problemoéw. Wiekszos¢ z nas jest Swiadoma psychologicznych nastepstw
choroby. Zawsze jednak my$limy, ze przydarzy sie ona innym, nie nam. Kiedy lekarz stwierdza, ze
cierpimy na zaburzenia psychosomatyczne, jesteSmy przerazeni i trudno nam w to uwierzyg,
przynajmniej do momentu, kiedy nie potwierdzi tego inny lekarz.

Lekarze nie znajacy sie na psychosomatyce (nauce o zwigzku psychiki ze stanem fizycznym) nie
sg w stanie nas wyleczy¢, dlatego zbywajg pacjenta takg choéby uwaga: ,To sg tylko panskie



wymysty". Choroba moze mie¢ podtoze emocjonalne. Nie jest zadnym wymystem. Bél uwarunkowany
psychicznie jest rownie ucigzliwy, jak bdl fizyczny.

Kiedys przyszedt do mnie pacjent i stwierdzit: ,Nie wiem dlaczego, ale dr Schmid skierowat mnie
do psychologa. M¢j bél gtowy jest przeciez dolegliwoscig fizyczng". Wyjasnitem mu wtedy, jak dalece
uczucia i podswiadomos¢ wspotgrajg ze sobg i jak duzy majg na nas wplyw. Stosujac metode
wahadetka, najtatwiej jest uzyskaé odpowiedz na pytanie: czy jest jakas emocjonalna lub
psychologiczna przyczyna bolu gtowy? Kiedy diagnoza lekarza, ktory przystat mi pacjenta, stwierdza,
ze chodzi o bdl psychosomatyczny, zawsze potwierdza to wahadetko, kazdorazowo podajac
odpowiedz. Pacjent zgadza sie z tym, poniewaz to on sam odpowiedziat sobie na pytanie. Jego
podswiadomosc¢ tylko to potwierdzita. Kiedy pacjent oswoi sie z tg myslg, zrobi pierwszy krok do
wyleczenia swojej dolegliwosci.

Poniewaz czytelnicy moga nie znaé¢ niektérych schorzen, okreslanych przez lekarzy jako
psychosomatyczne, podaje kilka przyktadéw. Nie wymienie jednak ich wszystkich, poniewaz
musiatbym zacytowa¢ ponad potowe stownika medycznego. Zaznaczam jednak, ze by¢ moze choroby
te majg przyczyne organiczng, chociaz zazwyczaj ich podiozem sg problemy psychologiczne.

Oto choroby najczesciej uznawane przez lekarzy za psychosomatyczne:

— drogi oddechowe: alergie, zapalenie zatok przynosowych, katar sienny, zwykty katar, bronchit,
astma, rozedma, gruzlica;

— skéra: wypryski, pokrzywka i wiele innych chordb skéry okreslanych jako alergie;

— uktad pokarmowy: otyto$¢, zaparcia, zapalenie jelita grubego, biegunka, wrzéd Zotadka, wymioty,
kurcze zotadka, przy niektérych chorobach brak apetytu, hemoroidy, choroba woreczka zétciowego;

— system krwionosny: nadcisnienie tetnicze, choroba wiencowa, napadowe Kkotatanie serca,
choroba Reynauda, choroba Burgera;

— drogi moczowe: moczenie, nerwowe parcie moczu na pecherz, pooperacyjne trudnoéci z
oddawaniem moczu;

— system nerwowy i gruczotowy: zapalenie nerwu trojdzielnego, migrena, odbijanie sie,
narkomania, alkoholizm, rézne postacie padaczki, choroba Parkinsona, stwardnienie rozsiane,
miastenia, cukrzyca, wole, niedocukrzenie krwi;

— organy piciowe meskie: impotencja, przedwczesny wytrysk, bezptodnosé;

— organy piciowe kobiece: dolegliwosci menstruacyjne (szczegdlnie kurcze), bezptodnosc,
powtarzajace sie poronienia, oziebtos¢ piciowa, uptawy, zapalenie pochwy, dyspareunia.

Odpornos¢ organizmu mogg obnizyé przecigzenia i napiecia nerwowe. Stajemy sie wtedy bardziej
podatni na zakazenia. Uogdlniajac, mozna powiedzie¢, ze wszystkie choroby sg zalezne od naszego
stanu emocjonalnego.

PODSUMOWANIE

Nie zajmowatem sie w tym rozdziale omawianiem bardzo powaznych choréb wywotanych ztym
stanem emocjonalnym, tj. nerwic i choréb psychicznych. W takich wypadkach autoterapia
prawdopodobnie nie ma wiekszego sensu, a pacjent zdany jest wylacznie na pomoc lekarza
specjalisty. Jedna kwestia zastuguje tu jednak na szczegdlng uwage: kazdy, kto Swiadom jest swojego
silnego emocjonalnego pobudzenia i wie, Ze niektére jego zachowania sg nierozsadne i wymuszone
sugestig, powinien zada¢ sobie pytanie, czy jego stan nie jest przypadkiem objawem psychozy, innymi
stowy, czy nie jest chory umystowo. Taka diagnoza moze wywotaé jeszcze wieksze zamartwianie sie i
silniejsze zdenerwowanie. Sg jednak pacjenci umystowo chorzy w petni swiadomi swego stanu. Jesli
zauwazyles u siebie jakie$ objawy tego rodzaju choroby, skonsultuj sie jak najszybciej z lekarzem.

Leki, zmeczenie, negatywne nastawienie do Swiata, poczucie mniejszej wartosci, zamartwianie sie,
brak koncentracji, nieche¢ do podejmowania decyzji, niedojrzatos¢ i egocentryzm sg typowymi
objawami towarzyszacymi zaburzeniom emocjonalnym. Sg to jednak tylko objawy neurotyczne, nie
oznaczajgce wcale zaawansowanej nerwicy. Istniejg oczywiscie réwniez inne symptomy tej choroby,
na ktére zwréce uwage pézniej, lecz juz w innym kontek$cie.

W rozdziale tym opisatem kilka najczesciej wystepujacych choréb psychosomatycznych. Jesli
zauwazysz u siebie objawy jednej z nich, to opisana tu wiedza na pewno sie przyda. Pamietaj, ze w
takich przypadkach konieczna jest pomoc psychologiczna.



Wartos¢ pozytywnego myslenia i zdrowego odpoczynku

Niewiele os6b ma taki sposdb myslenia i zachowania, ktéry nie wymaga zadnych zmian. Kazdy z
nas powinien w tym wzgledzie nad sobag pracowac¢. Twoje obecne przyzwyczajenia zostaty
uksztattowane przez odczucia, odruchy i wychowanie z okresu dziecinstwa. Wsrod opisanych w tym
rozdziale przypadkéw znajdziesz na pewno i takie, ktére bedziesz mégt odnie$¢ do siebie. Stosujac
opisane tu metody, mozesz zmieni¢ swdj charakter.

Przez doskonalenie samych siebie stajemy sie bardziej szczesliwi, milsi dla otoczenia, a praca
zaczyna przynosi¢ nam radosé.

Czy jestes pesymistg?

Kazdy normalny cztowiek jest sktonny mysle¢ pozytywnie i pragnie, aby inni widzieli go tylko w
korzystnym $wietle. Swiadom swoich niedoskonato$ci, stara sie pokazywaé wszystkie swoje zalety.
Jesli nawet nie ma pewnych umiejetnosci, nie stanowi to dla niego Zzadnego problemu. Nie zamartwia
sie tym. Jest optymista. Stawia przed sobg cele, mocno wierzac, ze je osiagnie, i zazwyczaj mu sie to
udaje. Nastawiona optymistycznie podswiadomos$é dyktuje mu zachowania, ktére pomagajg osiggnac
sukces i zachowa¢ dobre zdrowie. Czlowiek taki jest szczesliwy i maksymalnie korzysta z zycia. Nie
przejmuje sie, gdy co$ dzieje sie nie po jego mysli. Nie reaguje nerwowo.

Negatywne myslenie wywiera natomiast zupetnie odwrotny skutek. Wywotuje wewnetrzne konflikty,
ktére z kolei prowadzg do standéw lekowych, rozczarowan, zazdrosci, nienawisci i ciggtego
niezadowolenia z zycia. Pesymisci tatwo zapadajg na choroby o podtozu emocjonalnym. Nie patrzg
Smiato w przysztos$¢, bojg sie stawia¢ sobie cele, poniewaz nie wierzg, ze moga osiggnac¢ jakikolwiek
sukces. Dlatego tez nie spetniajg sie w zadnej dziedzinie. Kompleks nizszo$ci jest jak kula u nogi,
przeszkadza sie im rozwijaé, iS¢ naprzod, a ich sposob postepowania, bezwiednie sterowany przez
podswiadomos¢, z géry przesadza o niepowodzeniu.

O wartosci pozytywnego myslenia napisano sporo ksigzek. Wynika z nich, ze wszyscy majg ten
sam cel, prébujg go jednak w rézny sposéb osiggnagé.

Osobom wierzacym zatem moge z czystym sumieniem poleci¢ ksigzke Potega podswiadomosci dr.
Josepha Murphy'ego. Pisze on, Zze cel mozna osiggna¢ przez silng wiare w Bozg moc. Temat ten
podejmujg tez inne ksiazki, ktére podkreslajg ogromng wartos¢ modlitwy. U. S. Andersen (The Secret
of Secrets, New York) proponuje natomiast metode metafizyczng, ktéra pod wieloma wzgledami
odpowiada filozofiom Wschodu. Autor podaje tam $rodki i sposoby, mogace mie¢ szerokie
zastosowanie.

Rzeczowy, dogtebny opis postepowania, ktéry ma doprowadzi¢ nas do sukcesu, mozna znalez¢
takze w stynnych ksigzkach Napoleona Hilla Sukces? Trzeba tylko chcie¢ oraz Mysl!... i boga¢ sie. Hill
pokazuje, jak wplyngé na podswiadomosé, zeby dodata nam odwagi i sity do realizowania celéw. Jego
praktyczne metody, podobnie jak w licznych ksigzkach innych autoréw, sg bardzo obiecujgce. Wiele
poradnikéw zajmuje sie pozytywnym mysleniem i fatwymi do opanowania metodami umozliwiajacymi
osiggniecie zamierzonego celu. Ksigzki te moga by¢ ogromnie pomocne dla wszystkich, ktérzy w
leczeniu zechcg skorzystac¢ z zawartych w nich wskazowek.

Najwazniejszg i jedyna tajemnicg pozytywnego myslenia jest silna wiara. Odrzucenie negatywnego
myslenia, choc¢ nie tak tatwe, jakby mogtoby sie wydawac, jest jednak mozliwe. Oczywiscie, ze nie ma
czlowieka, ktory stale mysli optymistycznie. Mozna jednak wyksztatci¢ w sobie przyzwyczajenie
polegajace na pozytywnym odbieraniu swiata. Nie uwolni to nas, niczym czarodziejska rézdzka, od
probleméw, ale nasze zycie bedzie przyjemniejsze. Oprocz silnej woli i pozytywnego myslenia
potrzeba do tego jeszcze intensywnych ¢wiczeh. Zanim pojawig sie pierwsze rezultaty, uptynie troche
czasu. Przejawy zniechecenia spowolnig jednak caly proces. Pamietajmy wiec, ze pozytywne
myslenie pomaga skorygowaé pewne cechy charakteru i zmieni¢ negatywne wewnetrzne nastawienie,
na przyktad do zadania, ktére nam zlecono. Utatwia tez uporanie sie z ktopotami i z niepowodzeniami.

Wiekszosc¢ lekarzy wie, ze nastawienie pacjenta decyduje o przebiegu leczenia. JeSli chory nie ma
nadziei na poprawe zdrowia, to bardzo prawdopodobne, Ze nie uda sie go juz wyleczy¢. Natomiast
ten, kto ma nieztomng wole zycia, rokuje wyzdrowienie.

Jak dziata na nas strach

Stwierdzono, ze pesymistyczne myslenie tgczy sie najczesciej z odruchem warunkowym. Nie jest
tez tajemnica, ze nasze wewnetrzne obawy sg nastepstwem wczesniejszych wptywéw srodowiska i ze
negatywne myslenie wywotuje zwykle stany lekowe. Problemom natury emocjonalnej — takim, jak:
niepokdj, rozczarowanie, che¢ walki, poczucie winy — towarzyszg zwykle napiecia nerwowe.



Swiadomo$¢ samodzielnie rozpoznaje lek i niepokdj, czego dowodem jest to, ze zawsze wiemy, kiedy
sie czegos boimy. Czujemy to bardzo wyraznie. By¢ moze znamy nawet powdd, ale na ogét nie od
razu jestesmy go swiadomi. Przyczyny fobii (chorobliwego leku) jednak rozpoznaé trudno.

Nawet bardzo religijne osoby, ktére wierzg w zycie po smierci, bojg sie odejscia z tego swiata. By¢
moze bierze sie to stad, ze niektére religie zbyt mocno podkreslajg istnienie piekta i mozliwosé
wiecznego potepienia. Ma to prawdopodobnie zmusi¢ cztowieka do kierowania sie dobrem w kazdej
dziedzinie zycia.

Lek przed smiercig mozna w pewnym sensie umotywowa¢ wplywami otoczenia. Odczuwamy go na
przyktad zawsze, gdy umierajg bliskie nam osoby. Czesto nie chodzi tu o sam strach przed $miercia,
ale o bdl rozstania.

W dziecihstwie przechodzimy pare typowych choréb dzieciecych albo przynajmniej widzimy, jak
przechodza je inni, a poniewaz, przynajmniej Swiadomie, nikt nie choruje chetnie, lek przed choroba,
bdélem, ztym samopoczuciem rozwija sie w nas od matego. Ze statystyk wynika, ze koszty leczenia i
badan profilaktycznych w Ameryce siegajq rocznie wielu milionéw dolarow.

Inny, bardzo czesto spotykany rodzaj leku dotyczy sfery ekonomicznej naszej egzystencji. Kazdy
wie, ze nie jest tatwo zarobi¢ na wtasne utrzymanie, a szczegdlnie trudno zgromadzi¢ oszczednoSci
na przysztosc. Jesli to sie nie udaje, meczg nas ciggte obawy.

Niepewnos¢ rodzi sie jednak nie tylko z braku pieniedzy, ale tez ze ztych stosunkéw
miedzyludzkich, np. z obaw, ze nie jest sie kochanym lub Ze jest sie odrzucanym. Potrzeba mitosci
jest jedng z najsilniejszych podswiadomych potrzeb. Jesli w okresie dorastania byliSmy pod tym
wzgledem zaniedbywani, potrzeba mitosci staje sie wraz z wiekiem silniejsza, co moze prowadzi¢ do
pojawienia sie nerwicy. Pesymista zawsze bedzie oczekiwat pogardy, a strach przed odrzuceniem
moze by¢ tak silny, Ze uczyni go zupetnie niezdolnym do dawania i przyjmowania mitosci. Bedzie on
przekonany, ze i tak, wczesniej czy pozniej, zostanie odrzucony.

Lek jest szczegolng formg strachu. Najczesciej jest to blizej nie okreslona obawa, ze zaraz
wydarzy sie cos ztego. Cztowiek bojazliwy nie umie wyjasnic, o co tak na prawde mu chodzi. Jego leki
sg nieswiadome i dlatego trudno mu je nazwaé. Lek jest bardzo nieprzyjemnym uczuciem. Wystepuje
on w kazdej nerwicy i moze przybraé postaé silnych napadéw paniki. Gdy nie mozna w zaden sposob
rozpoznac przyczyny stanu, méwi sie wtedy o "nieokreslonym niepokoju”, ktéry powstaje z obawy, ze
wydarzy sie cos$ nieprzyjemnego i niedobrego. Uczucie to jest jak miecz Damoklesa — wisi nad gtowg i
w kazdej chwili moze spasé. Niepowodzenia sg potwierdzeniem tych obaw i wzmacniajg
przeswiadczenie, ze nalezy oczekiwal czego$ jeszcze gorszego, i tu wytwarza sie juz odruch
warunkowy.

Spokojnemu, zrownowazonemu cziowiekowi obce sg takie stany, dlatego nie uzna on
przypadkowych niepowodzen za zyciowe porazki. Jesli cos mu sie nie udaje, wzrusza co najwyzej
ramionami i dalej robi swoje.

Pacjentowi opanowanemu przez lek trudno cokolwiek przedsiewzigé, poniewaz nie moze pozby¢
sie obezwtadniajgcego uczucia niepokoju. Poczucie catkowitej niemocy i niemoznosci zrobienia
czegokolwiek nasila jego lek. Nerwicowy niepokdj przybiera postaé chroniczng i mimo ze chory chce
przed nimi uciec, jest uczuciem statym. Dzieje sie tak do momentu, kiedy uda sie go catkowicie
zwalczyé. Wtedy leki ustepuja.

Wrogosé i ztosé

Wrogos¢ i ztos¢ to ten rodzaj emocjonalnych zaburzen, ktére sg czyms zupetnie normalnym, jesli
zdarzajg sie sporadycznie i trwajg krétko. Kazdy z nas czasami sie denerwuje i pewnych oséb w
swoim otoczeniu szczerze nie lubi, a niektére nawet wywotujg naszg wrogos¢. Jesli panujemy nad
swoimi uczuciami, to nie ma sie czym martwié. Wscieklo§¢ moze tez objawiaC sie krzykiem,
wrzaskami, rzucaniem czym popadnie albo zadawaniem innemu cziowiekowi bélu. Takie reakcje
prowadzg tylko do kiopotow!

Jednak sg réwniez osoby, ktdére okazywanie emocji uwazajg za cos ztego, dlatego gdy przytapig
sie na tym, odczuwajg silne wyrzuty sumienia. Walczg wiec ze zdenerwowaniem, zanim sie ono w
ogole pojawi. A jesli kto$ juz sobie na to pozwolit, to czym predzej usuwa gniew ze $wiadomosci,
poniewaz obawia sie skutkow braku samokontroli.

Poczucie winy z powodu gniewu prowadzi czesto do migreny lub innych nieprzyjemnych

dolegliwosci. Jesli jednak wybuchy ztosci traktowane sg jako naturalna reakcja na zewnetrzne bodzce,
to nie ma potrzeby ich unika¢, a tym bardziej z nimi walczy¢é. Usuniecie zewnetrznych objawéw



zdenerwowania nie oznacza jednak usuniecia emocji, ktore i tak pozostajg w podswiadomosci na
dtuzej. Najlepiej wiec wytadowa¢ nadmiar negatywnej energii, ale w taki sposéb, ktéry nikomu nie
przyniesie szkody.

Nieche¢ wobec innych ttumiona w zarodku przenoszona jest najcze$ciej na niczemu nie winng
osobe z najblizszego otoczenia. Jesli raz uda sie opanowaé wybuch ztosci, to jest to dobry moment,
aby zaczg¢ zastanawia¢ sie nad jego przyczyng. Nie warto ktoci¢ sie, przeklinaé, odnosi¢ sie do
rozméwcey sarkastycznie i wrogo. Spokojna rozmowa o sytuacji, ktéra wywotata takg negatywng
reakcje, uspokoi i pomoze zneutralizowa¢ negatywne uczucia.

Mozliwos¢ odreagowania ztosci daje réwniez wysitek fizyczny. Dlatego warto da¢ z siebie wszystko
podczas gry w koszykéwke, tenisa czy pitke nozna lub po prostu wykonac kilka intensywnych éwiczen.
Sport pozwala na odreagowanie negatywnych uczué¢ bez szczegdlnych staran. Niemal natychmiast po
kazdym wysitku fizycznym czujemy sie lepiej. Rbwnowage psychiczng pomoze odzyskac tez praca w
ogrédku albo rgbanie drewna. Kibic, ktéry krzyczy i klnie podczas meczu, uwalnia sie od ztosci czy
nawet nienawisci do przeciwnika.

Psychologia twierdzi, Zze kazde wieksze pobudzenie niweluje stabsze. Ztos¢ przezwycieza strach,
dlatego czesto zdarza sie, Ze osoba straszona potrafi nieoczekiwanie zaatakowaé. Inaczej dzieje sie,
kiedy strach jest wiekszy od zlosci, a osoba przezen opanowana sie wycofuje. Trudno jednak
odnalez¢ w gniewie inne, silniejsze uczucie, ktdre zniweluje wybuch ztosci. Latwiej zwalczyé w sobie
wrogos¢ do innego cztowieka. Przyktadem niech bedzie maz, ktéry denerwuje sie na Zone, a ona
mimo wszystko usmiecha sie, catuje go i obejmuje. Najprawdopodobniej jego zty nastréj szybko
zniknie.

Przedstawie teraz kolejng technike, ktérg mozna zastosowac¢ w réznych sytuacjach emocjonalnego
pobudzenia. Trzeba jednak najpierw sie opanowac. Jesli jestes wsciekty albo zdenerwowany, najlepiej
powiedz sobie: "No i co? O co chodzi? To przeciez nic takiego". Juz po kilku ¢wiczeniach,
polegajacych na powtarzaniu sobie w myslach tych zdan, mozna odzyska¢ rownowage emocjonalna,
nie czynigc ani sobie, ani nikomu krzywdy. Jesli twoje uczucia zostaly zranione, jesli jestes
rozczarowany albo kiedy stracite$ cierpliwo$¢, powtarzanie tych zdan na pewno ci pomoze odzyskac
réwnowage psychiczng. Zdenerwowanie ujdzie z ciebie niczym powietrze z balonika.

Znaczenie tej metody odkryjesz, kiedy znowu bedziesz pobudzony. Nie przesadzaj tez z
opanowywaniem siebie, by zbytnia réwnowaga ducha nie przeszta w obojetnos¢.

Rozczarowanie

Nasze zycie jest petne rozczarowan. Juz jako dzieci napotykamy je w postaci licznych zakazéw.
"Nie wolno ci tego robié¢!" — takie i podobne stwierdzenia sg ograniczeniami naktadanymi na nas przez
dorostych. "Ja chce!" walczy z "Nie wolno ci!" Gdy dorastamy, zakazy rodzicéw, cho¢ konieczne,
prowadzg do wewnetrznych rozterek i przeszkadzajg nam czasem osiagng¢ zamierzony cel.

W dorostym zyciu nasze zyczenia i potrzeby tez nie zawsze bywajg spetniane. Rodzi sie wtedy nie
tylko rozczarowanie, ale i zto$é, ktéra moze stal sie niebezpieczna, jesli zbyt czesto sie zdarza.
Zdanie: "No to co?" doskonale nadaje sie do wypowiadania w trudnych sytuacjach, ktdére nas
nieprzyjemnie zaskoczyly.

Ludzie, ktérzy stawiajg sobie cele i zwykle je osiggajg, sq mniej zawiedzeni, jesli co$ im sie nie
uda. Ciagte niepowodzenia mogg jednak wywota¢ stan chronicznego rozczarowania, czego skutkiem
jest oczywiscie negatywne myslenie.

Kiedy twoje podstawowe potrzeby zyciowe zostang zaspokojone, fatwiej bedzie zniesc
niespetnione oczekiwania. Kazdy bowiem ma potrzebe dawania i brania mitoéci, kazdy teskni do
normalnej, kochajgcej sie rodziny. Potrzebujemy akceptacji, dlatego najpierw sami musimy zbudowac
swoj pozytywny obraz. Zeby to osiggnaé, potrzebujemy zaufania do siebie i wiary we wiasne sity.
Stawiajmy wiec sobie ciggle nowe cele, czy to duchowe, czy materialne. Kiedy osiaggniemy je, nasze
zdrowie psychiczne (i najprawdopodobniej fizyczne) ulegnie poprawie.

Wyrzuty sumienia

Nie ma cziowieka, ktéry nie miatby jakich$ stabosci i wad. Nikt nie jest od nich wolny. W kazdym
tkwig zte instynkty, ktére na skutek istnienia spotecznego tabu zostajg zepchniete w podswiadomosc¢.
Czasem opanowujg nas mysli, ktérych sie wstydzimy, a mimo to ulegamy im i robimy co$, czego
potem zatujemy. Jest to jednak czes$¢ natury czlowieka. Na szczescie prawie u kazdego sumienie
spetnia role hamulca. Inaczej Swiat bytby jeszcze gorszy.



PowinniSmy z naszych ztych zachowan i mys$li zawsze wycigga¢ odpowiednie wnioski na
przysztos¢. Nie wolno i nie warto drugi raz robi¢ tego, co powoduje potem wyrzuty sumienia. Zbytnie
zajmowanie sie przesztoscia i nadmierne wyrzuty sumienia jest réwniez szkodliwe. Swiadomosé winy i
wstyd mogag nas zbyt duzo kosztowaé, poniewaz doprowadzajg do wymierzania sobie samemu kary
albo do powstawania zaburzen emocjonalnych.

Sprawy ptci sg naturalnie gtdwnym ZzZrodtem wyrzutdw sumienia, o czym zresztg bedziesz mogt
jeszcze w tej ksigzce przeczytaé. Leki wynikajgce z tego rodzaju psychicznych obcigzen prowadzg do
nerwowych napieé. Wyrazajqg sie one, na przyktad, w obgryzaniu paznokci, uczuciu niepokoju, paleniu
papieroséw, naduzywaniu alkoholu i wielu innych symptomach.

Zamartwianie sie

Przesadne martwienie sie to odruch warunkowy, nieprzyjemny zwtaszcza dla otoczenia. Kazdy
cztowiek czasem martwi sie o innych. Sg sytuacje, choc¢by w wypadku choroby bliskiej osoby, w
ktérych taka reakcja jest catkowicie zrozumiata. Jednak ciggte zamartwianie sie o innych nie jest
normalne. Cztowiek, ktory wszystko widzi w czarnych barwach, zawsze wynajdzie sobie cos, czym
mogtby sie martwi¢. Niewazne, ze wiasnie rozwigzat jakis problem. Nigdy jednak sie nie przyzna do
swojej przypadtosci. Martwi sie, poniewaz sprawia mu to przyjemnos¢. W takich przypadkach chodzi o
masochistyczne wymierzanie sobie kary.

Czy istniejg inne przyczyny takiego nieustannego martwienia sie? Pewng role odgrywa¢ moze
identyfikacja, jesli do takiego zachowania sktonne jest réwniez ktéres z rodzicédw. Przyzwyczajenie
przechodzi na dziecko, ktore nieswiadomie dazy do utozsamienia sie z ojcem lub matka. Najczesciej,
cho¢ nie zawsze, identyfikujemy sie z matkg. Réwnie dobrze moze by¢ to ojciec lub ktos z rodziny.

Pesymizm prowadzi najczesciej do napiecia nerwowego, ktére z kolei powoduje zmartwienia. Tak
powstaje zamkniete koto. Kto$, kto cierpi na chroniczng i przesadng sktonno$é do wynajdywania sobie
trosk, powinien zdecydowanie uwolni¢ sie od tego przyzwyczajenia, szczegdlnie gdy jest ono
spowodowane potrzebg karania wtasnej osoby. Musi tez uswiadomic sobie, ze nasladuje czyj$ sposéb
zachowania. Tylko wtedy uda mu sie zwalczy¢ sktonnos¢ do identyfikacji.

Knight Dunbar, ogromny autorytet w dziedzinie przyzwyczajen i ich powstawania, proponuje inng
metode ich usuwania. Wyjasnia, ze walka ze sobag na site nie zdaje egzaminu i wywiera wrecz
odwrotny skutek — nasila przyzwyczajenia. Proponowat on, aby wyobrazi¢ sobie w duchu pozytywny
koncowy rezultat (forma sugestii). Kiedy raz uda sie zrezygnowac z przyzwyczajenia, z czasem kazda
nastepna proba bedzie tatwiejsza, az w koncu zapomnimy, ze kiedys w ogdle mieliSmy taki problem.
Natomiast kto$, kto stale martwi sie o innych, powinien wyobrazi¢ sobie przyszto$¢ w czarnych
barwach i Swiadomie pograzy¢ sie w smutku. Jesli dotyczy to ciebie, sprébuj powtarza¢ sobie w duchu
nastepujace mys$li: "Teraz musze martwic sie za wszystkich. Wiasnie teraz bardzo sie martwie. Zaraz
stanie sie co$ strasznego!" Zapewne szybko wyda ci sie to Smieszne. Pewien zamartwiajacy sie stale
pacjent, na mojg uwage, ze powinien starac sie stosowac te metode, krzyknat poirytowany: "Przeciez
prébowatem, ale nie jestem w stanie sie nie martwi¢!" Jest to myslenie negatywne, poniewaz chciat on
przez to powiedzie¢, ze nie moze sie przesta¢c martwi¢. "Nie moge" oznacza "nie chce". Musisz
koniecznie o tym pamietaé, jesli znowu owtadnie tobg pesymizm. W niektdérych przypadkach takie
nastawienie zwigzane jest z jaka$ skrywang obawag albo stanowi zaspokojenie potrzeby wymierzenia
sobie kary.

Zazdrosé i zawisé

Chodzi tu o pokrewne uczucia, powstajgce z niepewnosci i poczucia nizszej wartosci. Ktos, kto
przyjmuje mito$¢ ze spokojem i ma petne zaufanie do swojego partnera, nigdy nie bedzie zazdrosny, z
wyjatkiem sytuaciji, kiedy zdrada jest oczywista. Zazdros¢ ma swoje korzenie w braku pewnosci siebie
i poczuciu matej wartosci. Uczucie to przyjmuje rézne formy, przy czym zazdro$é o sukcesy innych
jest czym$ jeszcze innym. W takim wypadku uczucie to koncentruje sie na konkurencie i jest
catkowicie zrozumiate. Jednak ujawnianie zazdrosci bytoby powaznym btedem. Jedyne, co mozna w
takim wypadku zrobi¢, to pogodzi¢ sie z porazka. Metoda powiedzenia sobie "No to co?" pozwoli nam
osiggna¢ wewnetrzny spokd;.

Zazdro$¢ czesto moze przybiera¢ jednak formy niewspotmierne do sytuacji. Chodzi o strach i
nerwowe oczekiwanie. Czlowiek zazdrosny boi sie, ze pojawi sie kto$, kto usunie go z zajmowanego
miejsca. Ciaggle obawia sie jakiego$ konkurenta, o ktérym nawet jeszcze nic nie wie. Tutaj duzg role
odgrywa brak zaufania, bez ktérego trudno oczekiwaé szczescia i spetnienia, nie tylko w zyciu
zawodowym, ale i osobistym.



Skrajna zazdros¢ ma charakter paranoidalny, jak w opisanym wczes$niej przypadku mezczyzny,
ktory prébowat sprawdzi¢ za pomocg seansu hipnotycznego, czy zona jest mu naprawde wierna.

Podtozem zawisci wobec konkurenta i rywala jest rowniez brak pewnosci siebie i niska
samoocena. W gre wchodzi na przyktad zawis¢ wobec kolegi z pracy albo posiadacza przedmiotu, o
ktérym marzymy, badz tez nosiciela cechy przez nas pozadanej.

Odprezenie

Najczesciej napiecie nerwowe idzie w parze z brakiem mozliwosci odpoczynku. Wiasciwie wielu
ludziom nie udaje sie zrelaksowaé. Nie wiedzg po prostu, jak sie to robi. State napiecie, zaréwno
psychiczne, jak i fizyczne, jest bardzo szkodliwe. Jest jedng z gtdwnych przyczyn choréb
psychosomatycznych. Odpoczynek uwalnia nas, przynajmniej na jakis czas, od przecigzenia
nerwowego. Za pomocg kilku éwiczen mozna pozby¢ sie utrzymujgcego sie napiecia lub znacznie je
ztagodzi¢.

Sztuce odpoczynku poswiecono wiele ksigzek. Jedng z najbardziej znanych jest You Must Relax
Jacobsona (Whittlesey House, New York), ktory nazwat swojg technike "odpoczynkiem
progresywnym". Niestety, potrzeba wielu tygodni, aby sie jej nauczyc.

Oprécz tej metody odprezenia istnieje wiele duzo fatwiejszych sposobow. Wystarczy je
przeéwiczy¢ trzy, cztery razy. Na przyktad prawie catkowicie zapomniana juz dzisiaj technika zostata
opisana w ksigzce Fredericka Pierce'a Mobilizing the Mid-Brain. Jest to bardzo cenna pozycja z cyklu
ksiazek "psychologia na co dzien". Wydana zostata w 1924 roku i mozna jej szuka¢ jedynie w
antykwariatach. Pierce nazwat swoje odprezajgce ¢wiczenie "decubitus". Polega ono na zastosowaniu
zasady, ktorg odkryt podczas gry w kregle. Kiedy zmeczyt sie, odtozyt kule. Jego uwage zajeto w tym
czasie co$ zupetnie innego, nie zwigzanego w ogodle z gra. Po chwili chciat ponownie podnies¢ kule,
ale palce wysunety mu sie z dziurek. Zmeczone miesnie catkowicie odpoczety i nie byty nastawione na
wysitek. Gdy natomiast sprobowat potem swiadomie odprezy¢ ramie, miesnie nie byly wcale tak
rozluznione, jak sie spodziewat. Podczas kolejnych préb rozpoczecia gry postepowat wedtug odkrytej
przez siebie zasady: jesli jaka$ grupa miesni jest zmeczona, to najlepiej odpocznie, kiedy odwrécimy
od niej uwage, koncentrujgc sie na czyms innym.

W trakcie odpoczynku

Zeby catkowicie sie odprezy¢ za pomocy tej metody, najlepiej przyjaé pozycje lezaca. Technike te
mozna oczywiscie stosowac takze na siedzgco, ale wtedy odpoczynek nie bedzie catkowity.

Mozna przeprowadzi¢ az sze$¢ cwiczen. Na poczatek usiadz, najlepiej na tozku, zebys$ po
wykonaniu ¢éwiczenia natychmiast mégt sie potozyé. Teraz zamknij oczy i postaraj sie rozluznié
miesnie karku i plecow. Kre¢ gtowg zgodnie z ruchem wskazéwek zegara i probuj coraz bardziej
rozluznia¢ miesnie. Te same ruchy powtorz cztery razy w kierunku przeciwnym. W momencie kiedy
zakonczysz éwiczenie, potéz sie i podnies prawg stope na wysokosé mniej wiecej 40 cm. Napnij
miesnie tak mocno, aby noga byta catkowicie sztywna i szybciej sie zmeczyla. Kiedy trzymasz noge w
gorze, zacznij przebiega¢ w myslach ruch miesni od palcéw po biodra. Podczas tych éwiczeh oczy
powinny by¢ zamkniete. Wyobrazajac sobie miesnie nogi, odwrécites uwage od migsni ramion i karku i
w ten sposob pozwolites rozprezy¢ sie tym partiom miesni. Trzymaj noge wysoko dotad, az catkowicie
sie zmeczy i poczujesz niewygode tej sytuacji. Mozesz to odczu¢ po trzech, czterech minutach. Kiedy
noga bedzie juz catkowicie zmeczona, nie pozwdl, by wrécita na miejsce powoli — zréb to gwattownie,
rozluzniajac uprzednio wszystkie miesnie. Czasami swobodne opuszczanie trzeba przeéwiczy¢
wczesniej.

Kiedy prawa noga opadnie na #6zko, wykonaj to samo ¢wiczenie z lewg noga. Napnij jgq i
jednoczesnie analizuj w mys$lach przebieg pracy jej miesni od palcéw po biodra. W zaleznosci od tego,
jak dtugo potrwa, zanim poczujesz zmeczenie miesni, musisz proces ten powtérzy¢ w myslach
jeszcze ftrzy, cztery razy. Potem opus¢ noge. Jednoczesnie powiniene$s podnie$¢ prawg reke
wyprostowang do przodu, niczym w faszystowskim pozdrowieniu, i zacisng¢ dion w pies¢. Teraz
bardzo mocno napnij mieénie, aby szybciej sie zmeczyly. Znowu postaraj sie przesledzi¢ w myslach
przebieg pracy miesni, od koniuszkéw palcéw do ramion. Cwiczenie to powiniene$ powtarzaé tak
dtugo, az reka sie zmeczy. Poniewaz ramiona sg lzejsze niz nogi, bedzie to trwato diuzej. Zaréwno
noge, jak i reke powinienes opusci¢ gwattownie, catkowicie rozluznione. Takie samo déwiczenie
powtérz z lewg reka. Pamietaj, ze podczas opadania prawej reki musisz skierowa¢ mysli gdzies
indziej. Kiedy reka opada, odwré¢ od tego mysli — patrz z zamknietymi oczami w sufit i wyobraz sobie
koto. Pomys$l, ze ma 1, 5 m srednicy. Teraz w my$lach przesuwaj po nim wzrokiem, zgodnie z ruchem
wskazoéwek zegara. To samo ¢éwiczenie powtdrz powoli, lecz tym razem niech oczy poruszajg sie w



kierunku przeciwnym. Wreszcie wyobraZ sobie zamiast kota czworokat o boku okoto 1, 5 m. Przesun
po nim oczami zgodnie z ruchem wskazowek zegara cztery razy, a potem powtdérz to w kierunku
przeciwnym.

Jest to ostatnie z szesciu ¢wiczen. Polez przez chwile i rozkoszuj sie catkowitym odpoczynkiem,
ktdry osiagnates. Zamknij oczy i pomysl o czyms$ mitym. Po trzech lub czterech ¢wiczeniach bedziesz
doskonale potrafit postugiwac sie tg technika. Poczujesz sie zaskoczony, Ze tak tatwo i szybko umiesz
sie odprezyc.

Praktyczne zastosowanie metody odprezenia

Stosowanie tej metody mozesz ograniczy¢ potem do sytuaciji, w ktdérych odczuwasz silne napiecie.
Teraz staraj sie odpreza¢ w ciggu dnia jak najczesciej, a szybko osiggniesz zadowalajace efekty.
Naturalnie, na pewne sytuacje nadal bedziesz reagowat nerwowo, ale napiecie nie bedzie sie
utrzymywato stale. Pomiedzy poszczegdlnymi stanami zdenerwowania bedg okresy catkowitego
rozluznienia. Nie bedg niepokoity cie zadne zte mysli. Odczujesz znaczng poprawe samopoczucia.
Pamietaj tez, ze cztowiek, ktoéry potrafi sie relaksowag, tatwiej ulega autohipnozie.

Opisana tu technika odbiega nieco od ¢wiczeh proponowanych przez Pierce'a, ktdry zamiast
ruchéw energicznych zaleca bardzo powolne opuszczanie ndg i rak. Jednak moje doswiadczenie
dowodzi, ze technika odprezania jest bardziej skuteczna. Powiniene$s zadecydowaé sam, ktéra z
metod bardziej ci odpowiada.

Glebokie oddychanie odpreza

Gtebokie oddychanie jest kolejng technikg relaksacyjna. Fanatycy zdrowego zycia podkreslajg jej
wartos¢, ale rzadko kto zadaje sobie trud jej stosowania. Metoda ta moze by¢ uzywana w potaczeniu z
technikg odpoczynku Pierce'a; w pozycji siedzgcej trzeba koniecznie wykona¢ najpierw kilka ¢wiczen
oddechowych.

Dla zwolennikobw jogi ¢wiczenia oddechowe majg ogromne znaczenie. Przypisuje sie im
decydujaca role w utrzymaniu zdrowia. Ten rodzaj ¢wiczen liczy dwa tysigce lat, a moze i wiece;j.
Wykonanie wielu ¢wiczen jogi jest trudne, niektére mogg by¢ dla niedoswiadczonych nawet
niebezpieczne. Poczatkujacy powinni wykonywaé je tylko pod kierunkiem specjalisty. Jest jednak
jedno proste ¢éwiczenie, niezwykle skuteczne i catkowicie bezpieczne, lecz nalezy je wiasciwie
wykonaé. Nazwano je "cztery-osiem— -cztery".

Stan prosto; piers wypnij do przodu, ramiona $ciagnij do tytu. Musisz by¢ catkowicie rozluzniony.
Lewa reka powinna zwisa¢ wzdtuz tutowia albo dotyka¢ swobodnie kolana (prawa, jesli jestes
leworeczny). Podnies teraz reke wolno w kierunku twarzy, palce sg zigczone, ale kciuk odstaje od
dtoni. Nacisnij kciukiem lewg dziurke nosa, zamykajac kanat oddechowy. Sprébuj oddychaé gteboko
przez prawg dziurke. Cwiczenie powinno trwaé okoto czterech sekund. Mozesz mierzyé czas, liczac
powoli: 21-22-23-24. Przez nastepng sekunde wstrzymaj oddech. Odkryj lewag dziurke i palcem
wskazujgcym zamknij prawg dziurke. Przez osiem sekund wstrzymaj oddech, potem przez cztery
sekundy wydychaj powietrze lewg dziurka, powoli i gteboko, za kazdym razem oprézniajgc catkowicie
ptuca. Prawa dziurka jest caly czas zamknieta przez kciuk. Teraz zmien rece, zamknij lewg dziurke i
odkryj prawg. Znowu wstrzymaj oddech przez osiem sekund, po czym gteboko oddychaj przez cztery
sekundy dziurkg prawg. Na tym zakoncz cate ¢wiczenie.

Poczatkowo powinienes wykonywacC cztery takie cykle. Najlepiej, jesli wykonasz je tuz po
przebudzeniu sie albo przed pdéjsciem spac. Nawet jesdli znajdziesz czas tylko raz dziennie, to i tak
¢wiczenie bedzie miato dobroczynny skutek. Kiedy wykonasz juz pare ¢wiczen, powinienes zwiekszy¢
liczbe cykli do szesciu. Pézniej mozesz sprobowaé wykonywaé osiem cykli. Gdyby zakrecito ci sie w
gtowie, natychmiast zwolnij tempo.

Joga i twoje zdrowie

Ta technika oddechowa wypemi tlenem twoje ptuca i je oczysci. Cwiczenie spowoduje dobre
samopoczucie. Bedziesz odprezony i silniejszy. Rezultat wart jest wysitku i poswieconego czasu. Kilku
pacjentow powiedziato mi, Ze po zakohczeniu tego ¢wiczenia nie odczuwato w ogdle przez pewien
czas stanow lekowych. Moim zdaniem, technika ta skutkuje w leczeniu wielu choréb
psychosomatycznych, takich jak astma czy bronchit. Jednak astmatyk w zaawansowanym stadium
choroby nie powinien przeprowadzac tego ¢wiczenia, a juz zwlaszcza podczas atakéw kaszlu.

Termin "prana", uzywany przez osoby regularnie uprawiajace joge, oznacza witalnos¢ lub
pierwotng site, ktorej zapasy gromadzone sg w tkankach i ptucach dzieki temu éwiczeniu. Tlen jest
czescig prany. Mowi sie, ze prana ma ozywiac system nerwowy, ciato i wszystkie zmysty.



Joga uczy réwniez metody leczenia opartej na gtebokiej koncentracji, co wymaga jednak wielu
¢wiczen. taczy si¢ ona z autosugestig i pracg nad oddechem. Trening powinien trwa¢ do momentu
zmeczenia. Cwiczenia jogi najlepiej wykonywac¢ na powietrzu w stoneczny dzieh albo tez podczas
kapieli.

PODSUMOWANIE

Gtebsze zrozumienie zaburzen emocjonalnych i zmiana nastawienia do samego siebie dadzg ci
wyrazne korzysci. Chodzi o to, aby przeprowadzi¢ zmiany, jakich pragniesz, a potem je utrzymac.
Pomocne w tym bedg autohipnoza i autosugestia.

Cwiczenia przeprowadzone podczas autohipnozy przyniosg odprezenie. Jesli komus$ z trudem
przychodzi odpoczynek, powinien stosowa¢ metode Pierce'a, ktéra pomoze osiggna¢ gtebsze stadium
hipnozy. Metoda odprezenia stosowana jest wtedy, gdy chcemy poddac¢ sie hipnozie. Niektorzy
¢wiczacy twierdzg, ze po zakonczeniu ¢wiczen osiagajg stan spontanicznej hipnozy. Dziatanie
hipnotyczne wzmocni sie, gdy towarzyszy¢ mu bedzie sugestia.

Uprawiajgc raz albo dwa razy dziennie c¢wiczenia oddechowe jogi, szybko zauwazysz
zdecydowany przyptyw energii zyciowej i odczujesz znaczng poprawe samopoczucia. Warto zatem
przeznaczy¢ na to co dzien nieco czasu.

Przezwyciezenie kompleksu nizszosci i kompleksu biedy

Niewielu jest ludzi zupetnie wolnych od poczucia nizszej wartosci. JesteSmy zaskoczeni, kiedy
dowiadujemy sie, jak wiele osdb wokét nas uwaza sie za mniej wartosciowych od innych. Trzeba
przyznac, ze to zadziwiajacy problem. Jesli i ty cierpisz z tego powodu, koniecznie musisz zada¢ sobie
troche trudu, aby wyzwoli¢ sie z tego uczucia. Kompleks ten polega na odruchach warunkowych,
prowadzacych do btednej samooceny, co niesie ze sobg wiele probleméw. Czesto przeszkadza to
nam na przykfad zabraé sie do czegos, co powinnismy zrobi¢.

Dr Maltz w Psychocybernetyce ktadzie szczegdlny nacisk na to, jaki obraz samego siebie ma
kazdy z nas. Poprawa samooceny likwiduje, jego zdaniem, problemy emocjonalne.

Dr Rolf Alexander w Creative Realism (Pageant Press, New York), opisujac "fatszywag osobowos¢",
mowi niemal to samo. Poznanie prawdziwej usuwa wiele probleméw. Dokonanie prawidtowej
samooceny moze sprawi¢, ze zrobisz ogromny krok naprzod. Jeste$ tym, za kogo sie uwazasz, a
twoja podswiadomos¢ przerabia mysli, ktére na swoéj temat "produkujesz”. Jesli oczekujesz jakiegos
niepowodzenia lub watpisz w swoj sukces, dobrze znana ci zasada odwrotnego dziatania spowoduje
niepowodzenie. Najwazniejsze, aby$ sam na siebie patrzyt zyczliwym okiem.

Starozytni gtosili: "Poznaj samego siebie", "Wiedza jest sitg", a maksymy te po dzis dzien nie
stracity nic z prawdy.

Czy masz jakies problemy psychiczne?

Kompleks nizszosci spowodowany jest czesto niezadowoleniem z wygladu zewnetrznego. Dr Maltz
byt lekarzem specjalizujgcym sie w chirurgii plastycznej. Podkre$lat znaczenie powierzchownosci
cztowieka, twierdzac, ze brzydka twarz i wszelkiego rodzaju defekty urody mogg sta¢ sie przyczynag
kompleksow. Opisat on wiele przypadkéw, kiedy to usuniecie niedoskonatosci natury spowodowato
pozytywne zmiany w psychice.

Deformacja fizyczna (np. zajecza warga) moze doprowadzi¢ do poczucia ponizania i upokarzania
przez innych. Wrodzona wada fizyczna jest czesto przyczyng poczucia niepewnosci i kompleksu
nizszosci. Dotyka to tez oséb, ktére zostaty oszpecone na skutek wypadku.

Niedoskonatosci wygladu pozbawiajg catkowicie, albo czesciowo, poczucia wtasnej wartosci. Do
tego moga dochodzi¢ kiopoty ze stuchem, staby wzrok, wady wymowy, nadwaga, niski wzrost itd. Jesli
niedoskonatosci, takie jak np. nadwaga, maja podtoze psychologiczne, tatwo mozna sie ich pozby¢.
Jesli jednak powstaty one wskutek zdarzen, na ktére nie mozna juz nic poradzi¢, osobowos¢ pacjenta
jest powaznie zagrozona. W takim wypadku trzeba skorygowal negatywng samoocene i zmienic
poczucie mniejszej wartosci. Jesli cztowiek nauczy sie dawac¢ innym mito$¢ i aprobowaé siebie,
zdobedzie niebawem sympatie otoczenia.

Nie zapominaj, ze inni oceniajg nas tak, jak my oceniamy siebie. Nie martw sie swoimi
niedoskonatosciami, a wtedy inni pozostang wobec nich réwniez obojetni. Osoba niska powinna



uswiadomi¢ sobie, ze wartos¢ cztowieka nie wyraza sie tym, ile mierzy wzrostu, a wtedy wzrost
przestanie by¢ istotny. Oprécz tego trzeba wiedzie¢, ze na te braki, o ktérych my wiemy, ludzie na
0got nie zwracajg uwagi.

Kazdy cziowiek ma instynktowng potrzebe bycia docenionym i kochanym. Kto$, kto jest piekny i
pociagajacy i trwa w samouwielbieniu, nie potrafi juz obdarza¢ innych mitosciag. Jesli umiesz obdarzac
mitoscig, potrafisz tez doceni¢ innych ludzi. Dzieki temu stajesz sie kims, kto przycigga innych, bez
wzgledu na to, jak wygladasz.

George Sand, stynna francuska pisarka, miata tak fascynujaca osobowos¢, ze mtodzi mezczyzni
kochali sie w niej, gdy miata juz szescdziesigt, a nawet siedemdziesiat lat. Nie wszyscy wiedza, ze
miata "konska twarz" i mozna byto o niej powiedzie¢ wszystko, tylko nie to, ze jest piekna. Emanowata
jednak cieptem i dobrocig. Rzadko kto wie tez, ze sparalizowany od dziecinstwa prezydent Roosevelt
nie byt w stanie chodzi¢, jednak miat tak niezwyklg osobowos$é¢, ze byt powszechnie kochany. Réwniez
Helen Keller, od urodzenia niewidoma, wzniosta sie ponad smutny los. Jest ona kolejnym przyktadem,
ze cztowiek w najgorszych okolicznosciach moze prowadzi¢ satysfakcjonujace zycie. Najwazniejsze to
mie¢ wlasciwe nastawienie i szacunek do siebie samego. Zeby poprawi¢ samoocene, warto
zastosowac sugestie i przeprowadzi¢ autohipnoze.

Defekt wygladu zewnetrznego nie powinien by¢ zrédiem zmartwien

Jeden z moich przyjaciét byt wspaniatym zawodowym plywakiem. Pewnego dnia, gdy byt na
polowaniu, potknagt sie o swodj sztucer i upadt. Bron odbezpieczyta sie i odstrzelita mu dion w
nadgarstku. Mezczyzna przezyt tak silny wstrzas psychiczny, ze nawet rok po wypadku nie byt w
stanie ptywa¢ w obecnosci ludzi. Sadzit, ze wszyscy bedg zwraca¢ uwage na amputowang dton.

Pewnego razu wybraliSmy sie razem nad Pacyfik. ByliSmy wtadnie na wspaniatej plazy. Staratem
sie mu wyjasnié, ze odczuwanie wstydu z powodu kalectwa jest czym$ absurdalnym, tym bardziej ze
powstato ono wskutek nieszczesliwego wypadku. Zwrécitem uwage, ze dzi§ mogtby ptywac tak samo
dobrze jak rok temu i Zze nikt nie zwrdcitby na niego szczegdlnej uwagi. W oczy rzucato sie przede
wszystkim jego wspaniate, wysportowane ciato. Nie wiadomo wiec, dlaczego pozbawiat sie
przyjemnosci ptywania. Przyszedt najwyzszy czas, zeby zaczat patrze¢ na siebie inaczej, i wtasnie to
staralem sie mu usilnie wyttumaczy¢. Uwaznie przystuchiwat sie temu, co méwitem. W pewnym
momencie zasmiat sie i powiedziat: "Jaki bytlem gtupi. Chodzmy do wody!" Odtad zaczat znowu
ptywac.

Wiasciwa sugestia pomaga uzyskaé¢ doskonatg figure

Przed laty u kobiet modne byly mate piersi. Duzy biust sznurowano gorsetem, zeby tylko nie rzucat
sie w oczy. Dzisiaj jest odwrotnie. Wiele dziewczat i kobiet chce mie¢ wyglad Sophii Loren, a jesli
natura nie obdarzyta ich hojnie, bolesnie ten fakt przezywaja. Tymczasem przemyst gorseciarski
kwitnie: szyte sg odpowiednie biustonosze, mozna kupi¢ wktadki do biustonoszy, a poza tym mozna
przeprowadzi¢ operacje plastyczng. Wszystko po to, aby zwabi¢ pte¢ meska. W powiekszaniu biustu
wyspecjalizowato sie bardzo wielu chirurgéw. Potrafig wszczepi¢ pod skére tworzywo i nadac piersiom
zadany rozmiar. Jednak sg i tacy lekarze, ktérzy nie wykonujg tego typu operacji, poniewaz sag
przekonani o ich szkodliwym wptywie na zdrowie kobiety. Jednak pte¢ piekna szturmuje gabinety, w
ktérych mozna takg ustuge wykonaé. Tymczasem wiele kobiet mogtoby to osiggna¢ wtasnymi sitami,
bez interwencji lekarza. Znane sg przypadki, kiedy rozmiar biustu zwiekszat sie przez hipnotyczng
sugestie. Z tym problemem byto u mnie az siedem kobiet. Sze$¢ z nich stwierdzito po pewnym czasie
wzrost obwodu piersi o trzy, cztery centymetry. Nie musze pisaé, jak bardzo bylty z tego powodu
szczesliwe. Cel osiagnely przez stosowanie sugestii potaczonej z tworzeniem wewnetrznych obrazéw.
Pacjentkom zalecatem, aby przed zasnieciem, zamkngwszy oczy, wyobrazaty sobie rozmiar biustu,
jaki chciatyby mieé.

Zanim dziewczynka zacznie dojrzewacé, nie ma wydatnych piersi. Zaczynajg one rosna¢ dopiero w
okresie dojrzewania. Czasem jednak ich wzrost ustaje, zanim osigga zadowalajacg wielkosé.
Dowiedziono, ze podswiadomos¢ moze ponownie wywotaé proces wzrostu, doktadnie tak jak na
poczatku okresu dojrzewania. Obwdd piersi wzrasta wtedy okoto czterech centymetrow. Towarzyszy
temu praca gruczotéw dokrewnych, a poza tym procesy psychologiczne, ktére mozna samemu
wznowié. Czy jest to prawda, nie potrafie stwierdzi¢, ale biorac pod uwage powiekszenie piersi,
rzeczywiscie moze tak byc.

Dziewczynka, ktdora nie chciata by¢ kobietg

Kiedys pewna dziewczynka nie chciata byC kobietg. Pragneta byé mezczyzng. W tym samym
czasie zgtosito sie sze$¢ innych dziewczyn z tym samym problemem. Wszystkie odczuwaty nieche¢



do swojej ptci. Prébowano zmienic to nastawienie. Czy sie udato, nie wiem. Teoretycznie jest mozliwe,
ze podswiadomosc¢ dziecka, ktére nie chce by¢ dziewczynka, zahamuje wzrost piersi. Sg to jednak
tylko przypuszczenia.

Ginekolog dr Cheek stwierdzit, ze odrzucenie kobiecosci wywotuje nieptodnosc¢, czeste poronienia,
problemy z miesigczkowaniem i inne, szkodliwe dla organizmu zmiany. Naturalnie wigze sie to z
wyobrazeniem na temat siebie samego. Wedtug doswiadczer dr. Cheeka, zmiana postawy wobec
siebie samej pomogta wielu jego pacjentkom pozby¢ sie dolegliwosci.

Czesto przyczyng braku akceptacji wiasnej pici sg wspomnienia z dziecinstwa. Dziewczynka mogta
ustyszeé¢ od rodzicéw, ze woleliby mie¢ syna. Mogto sie rowniez zdarzy¢, ze brat byt przez matke i
ojca lepiej traktowany. Powstata w niej potrzeba bycia chtopcem, poniewaz chciata by¢ akceptowana
przez rodzicéw tak samo jak brat. Inng przyczyna, szczegdlnie u dorostych kobiet, jest zazdroszczenie
mezczyznom ich lepszej pozycji spotecznej i wyzszych zarobkéw. Jednak lepiej poddaé sie
hipnotycznej sugestii niz od razu decydowac na niebezpieczng operacje usuniecia piersi.

Moje pacjentki, chcac sobie pomdc, decydowaly sie na autosugestie. Najlepiej poddac sie
autohipnozie, ktéra jest catkowicie bezpieczna. Jestem przekonany, ze autohipnoza daje namacalne
korzysci, w dostownym znaczeniu tego stowa. Jesli ktéra$ kobieta ma problem z powodu zbyt matych
piersi, moze sprobowac przeprowadzi¢ taki eksperyment. Moje pacjentki, miedzy 22 a 30 rokiem
zycia, juz go wyprébowaty.

Nie wiadomo, czy jakas cze$¢ ciata jest podatna na sugestie. Hipnoza nie jest czarodziejskg
rézdzkg i nie moze sprawi¢ cudow, ale proba z pewnoscig nie zaszkodzi. Jednak nie jest mozliwe,
zeby dzieki hipnozie zlikwidowac¢ takie niedoskonatosci natury, jak na przyktad grube nogi.

Jak powstaje w dziecinstwie kompleks nizszosci

Taki kompleks rodzi sie w pierwszych latach zycia. W wielu wypadkach rodzice oczekujg zbyt wiele
od swoich dzieci i karca je, kiedy nie spetniajg ich oczekiwan. Dziecko musi sprosta¢ wymaganiom
ojca i matki, a najlepiej, zeby bylo geniuszem. Ze strachu przed rozczarowaniem rodzicéw dziecko
zaczyna odczuwacé strach przed zajmowaniem sie czymkolwiek. Boi sie krytycznych uwag, ktére tak
czesto styszy. W rezultacie odchodzi mu ochota na robienie wielu ciekawych i rozwijajacych rzeczy.

Réwniez zbyt troskliwi rodzice moga zaszkodzi¢ swemu dziecku. Z mitosci pomagajg mu we
wszystkim, nie pozwalajac uczyé sie na wilasnych btedach. Odbierajg dziecku mozliwosé
samodzielnego rozwigzywania probleméw, dlatego nie moze ono nauczyé sie przy nich
samodzielnosci. Sam jestem ojcem i wiem, Zze czesto prébowatem "pomdc” memu synowi i ze ciezko
przychodzito mi potem wycofywanie sie ze zbytniej ingerencji. Uswiadamiatem sobie mojg niewtasciwg
postawe, kiedy syn prosit: "Pozwdl mi to zrobi¢ samemu, tatusiu!”

Alkoholicy byli w dziecinstwie rozpieszczani. Wszystko robity za nich zbyt troskliwe mamy i
nadopiekunczy ojcowie. Nigdy nie uczyli sie dziata¢ samodzielnie. Kiedy w dorostym zyciu znalezli sie
w trudnej sytuacji, byli bezradni. Niemozno$¢ rozwigzywania problemdéw znalazta ujscie w piciu
alkoholu.

Takze mtodsze dziecko ma skionno$¢, by rozwingé w sobie kompleks nizszosci, zwtaszcza gdy ma
starsze rodzenstwo tej samej pici. Konkurujac ze starszym bratem, miodszy rzadko kiedy odniesie
sukces. Jesli jednak w odpowiedni sposéb zacheci sie go i wyjasni, ze nikt nie oczekuje od niego az
tyle, ile od starszego brata, chiopiec, zrozumiawszy to, nie straci wiary w swoje sity. Bardzo niewielu
rodzicow potrafi dobrze wychowa¢ dzieci, poniewaz zbyt stabo znajg psychologie dziecka. Mowi sie,
ze rodzice, tak jak saperzy, btad popetniajg tylko raz. | cos w tym musi by¢.

Uwagi rzucane od niechcenia przez rodzicow moga zakorzeni¢ sie w podswiadomosci dzieci i
spetnia¢ poézniej role pohipnotycznej sugestii. Kiedy dziecko jest karcone stowami: "Jestes ztym
chtopcem!”, brzmi to zupetnie niewinnie, wywiera jednak ogromnie negatywny wplyw. Czeste
powtarzanie takich stéw moze doprowadzi¢ do tego, ze dziecko w nie uwierzy i rzeczywiscie bedzie
postepowaé zle. Jest to kwestia niewtasciwego wychowania, a nie tego, ze cztowiek jest zty od
urodzenia.

Podczas mojej praktyki czesto stwierdzatem, ze dorosli, ktérzy mieli kiopoty ze sobag, styszeli w
dziecinstwie: "Jeste$ niczym", "Z ciebie i tak nic nie wyrosnie", "Zawsze robisz odwrotnie, niz ci sie
mowi", "Jestes$ glupi”.

Skuteczne leczenie rzadkiego przypadku natrectwa

Wtasnie takie stwierdzenia odegraty ogromng role w przypadku pewnego mtodego mezczyzny.
Przyszedt do mnie catkowicie zrezygnowany. Powiedziat, Zze potrzebuje koniecznie pomocy



psychiatry. Odwiedzit juz przedtem pieciu neurologow. Moéwit: "Zawsze czuje przymus robienia
odwrotnie tego, co mi sie poleca, szczegdlnie gdy zadania majg forme rozkazu. Na szczescie
odziedziczytem majatek i nie potrzebuje pracowaé. Nie moge uwierzy¢, ze mogtbym w jakiejs pracy
dtuzej zagrza¢ miejsce. Psychiatrzy spisywali historie mojej choroby i zwykle méwili: "Prosze przyjs¢ w
przysztym tygodniu" albo co$ podobnego. A ja nie moge juz tego wytrzymadé! To jest nie do zniesienia!l
Co powinienem zrobi¢? Czy pan moze mnie wyleczy¢ z tego przez hipnoze?"

Od razu powiedziatem temu mtodemu cziowiekowi, ze tego jeszcze nie wiem, ale zobacze, co sie
da zrobi¢. Miatem trudnosci z zahipnotyzowaniem go. Zastosowatem wiec zasade odwrotnego
dziatania. Mowitem: "Jak mam pana zahipnotyzowac? To jest niemozliwe. Prosze wyobrazi¢ sobie, ze
pana powieki sg ciezkie i zaraz sie zamkna. Widze, ze wcigz sa lekkie i nie opadajg. Oczy ma pan
nadal otwarte. Zamiast sie odprezy¢, jak wymaga tego hipnoza, staje sie pan coraz bardziej spiety.
Zamiast poczué rozluznienie, z minuty na minute staje sie pan coraz bardziej przytomny i Swiadomy
sytuacji". W ten sposob staratem sie wyegzekwowac przeciwienstwo tego, co méwitem. Wreszcie po
kilkku chwilach udato mi sie wprowadzi¢ mojego pacjenta w stan gtebokiej hipnozy. Teraz mogtem
nareszcie poznac¢ powody jego negatywnego zachowania. Do tego stanu doprowadzit go pobudliwy i
apodyktyczny ojciec, nie szczedzacy synowi kar. Byt to klucz do catej sytuacji, chociaz byly tez inne
przyczyny. Mdj pacjent musiat jednak poszukac sobie innego psychologa, poniewaz jego choroba nie
lezata w moich kompetencjach.

Podobne reakcje wystepuja czesto, cho¢ nie zawsze w tak prostej formie. Dr Clark Hull z Yale
przeprowadzit wiele naukowych hipnotycznych eksperymentéw. Zeby stwierdzi¢, czy kto$ jest podatny
na hipnoze, zadat, azeby pacjent przewrocit sie do tytu. Hull stwierdzit, ze tylko jeden z dwudziestu
pacjentéw przewracat sie do przodu.

Kompleks biedy i jego leczenie

Kompleks nizszo$ci wigze sie scisle z kompleksem biedy. Nalezatoby zdefiniowaé czesto uzywany
termin "kompleks", poniewaz ludzie na ogét nie wiedzg, o co tak naprawde chodzi. Kompleks to zespét
wyobrazen i uczué, emocji, wspomnien i impulséw, ktére wspdétistnieja w podswiadomosci.

Kompleksy nizszosci i biedy czesto wystepujg razem i przeszkadzajg w osiagnieciu jakiegokolwiek
sukcesu. Oto przyktad: Philip D. byt wspaniatym adwokatem. Miat dobrg pozycje w zawodzie i
doskonale prosperujaca kancelarie. Istniaty wiec warunki, aby dobrze zarabiat. Do niedawna jednak
zarabiat zaledwie kilka tysiecy dolaréw rocznie. Problem tkwit w tym, ze gdy chodzito o jego zarobki,
wcigz myslat o matych sumach. Dostawat wiec niskie honoraria, cho¢ normalnie powinien zarabia¢
duzo wiecej. Kiedys$ zaoszczedzit pewnemu stowarzyszeniu ponad sto tysiecy dolaréw, ale za swojg
prace dostat zaledwie 1500 dolaréw. Bylo to najwyzsze honorarium, jakie otrzymat w swojej
dotychczasowej karierze.

Pewnemu psychologowi udato sie dowiesé, ze w ten sposdb uwidaczniat sie kompleks bycia
biednym, ktérego przyczyna tkwita jeszcze w dziecinstwie. Juz jako chiopiec Philip musiat bowiem
pracowac¢ na utrzymanie rodziny, roznoszac gazety i podejmujac réozne dorywcze prace. Pieniedzy i
tak zawsze bylo mato. Donaszat ubrania starszego brata. Czesto odczuwat gtéd. Phil byt jednak
ambitny. Z finansowg pomoca krewnego i dzieki wtasnej pracy udato mu sie dostaé na uniwersytet i
skonczy¢ studia prawnicze. Kiedy po latach poznat przyczyne swojego negatywnego nastawienia do
zycia, z tatwoscig przestawit myslenie na inne tory. Jego dochody wzrosty niemal natychmiast i
wreszcie zyskat poczucie wiasnej wartosci.

Jak przezwyciezy¢ uzaleznienie od hazardu

Bardzo szkodliwym neurotycznym objawem, ktory powstaje z kompleksu nizszosci, jest — trudna do
przezwyciezenia — chec¢ gry ze szczesciem. Jaki rozmiar moze osiggna¢ ta namietnosé, swiadczg
ogromne sumy, ktére zostawia sie na wyscigach konnych, w kasynach i topi w grach hazardowych.
Zyski wtascicieli kasyn siegajg milionéw dolaréw. Oczywiscie nie ma doktadnych danych, poniewaz
wiekszos$¢ tego typu gier jest nielegalna i nie odprowadza sie od nich podatku.

Na calym swiecie sg wiasciciele kasyn, zawodowi hazardzisci i oszusci. Grajg i wygrywaja. Jednak
nawet jesli kto$ stwierdzi, ze ma akurat marne szanse na wygrana, ryzykuje i kontynuuje gre pod
wplywem wewnetrznego przymusu, mimo ze wszystko wskazuje na niepowodzenie.

Granie to choroba nerwicowa, i to najciezsza z mozliwych, poniewaz graczowi grozi finansowa
ruina. Nalezy jeszcze zauwazy¢, ze ma on zazwyczaj nieswiadomg potrzebe przegrywania, dlatego
sam siebie oszukuje. Dobrg passe wykorzystuje dopdki, dopoty nie straci znowu wygranych pieniedzy.

Jeden z moich pacjentéw, nielegalny bukmacher, miat piekng zone i dwojke wspaniatych dzieci.
Pracowat dla syndykatu, byt tam zwyklym pionkiem, zarabiat tygodniowo okoto tysigca dolaréw, ktore



jednak przepuszczat do ostatniego centa. Czasem jego rodzina nie miata co wtozy¢ do garnka. Trafit
do mnie, poniewaz meczyta go ta sytuacja. Nie chciat jednak zaprzesta¢ hazardu. Jego zona btagata
go bezskutecznie, aby skohczyt z rozrywka niszczaca bliskich i jego samego. Réwniez ja nie mogtem
przekona¢ go, ze cierpi na pod$swiadomy przymus, ktory trzeba leczyé. Byt przekonany, ze nastepnym
razem wygra.

~ Pozniej widziatem go tylko raz, a wkrotce potem przeczytatem gdzies, ze popetnit samobojstwo.
Zona powiedziata mi, ze pozyczyt ogromng sume, ktdrg nastepnie przegrat w jakims zakfadzie. Bez
watpienia obawiat sie konsekwenc;ji.

W przypadku tego rodzaju przymusu gry chodzi przede wszystkim o silng potrzebe kary, ktéra
zwykle walczy w nas z potrzeba wygrywania.

Jesli czesto grasz i zazwyczaj przegrywasz, sprébuj zadaé swojej podswiadomosci pytanie, czy
nalezysz do graczy z kategorii przymusowych, czy nie. Potem powiniene$ poznaé przyczyny wyrzutow
sumienia, ktére zmuszajg cie do wymierzania sobie kary. Kiedy autosugestia i autohipnoza zawioda,
dobrze bytoby poszukac niezwiocznie porady psychologa albo psychiatry. W takim wypadku chodzi
bez watpienia o nerwice. Samoleczenie moze nie przynies¢ oczekiwanych rezultatow.

Postaw sobie odpowiednie cele

Czesto stwierdzam u moich pacjentéw, ze nie majg w zyciu jasno okreslonych celow.
Prawdopodobnie dotyczy to wiekszosci ludzi, poniewaz rzeczywiscie tylko nieliczni odnoszg wielkie
sukcesy. Oczywiscie sg i tacy, ktorzy osiggajg przecietne sukcesy i cieszg sie umiarkowanym
szczesciem. Jednak zeby by¢ naprawde zadowolonym, trzeba koniecznie mie¢ jasno okreslone cele.
Juz sama proéba ich osiggniecia i choéby czesciowy sukces przynosza satysfakcje.

Istnieje wiele powoddw, Zze nie stawiamy sobie celéw, np. lenistwo czy brak ambicji. Istotng role
odgrywaija tu rowniez lek i réznego rodzaju obawy. Strach przed niepowodzeniem wystepuje u bardzo
wielu ludzi. Cziowiek uspokaja sie myslac, ze jesli nie robi nic, to niczym nie ryzykuje. Jednak wieczne
czekanie na jakie$ nieszczescie sprawia, ze kazdy postawiony cel staje sie z miejsca bezsensowny.

Pesymista kazdy cel uwaza za nieosiggalny. Po co sie wiec wysilac? Brak celéw w zyciu mozna
wyjasni¢ utratg zaufania do siebie samego i kompleksem nizszosci.

Kiedy stawiasz sobie mate cele i osiggasz je, tatwiej potem zrealizujesz duze cele. Pom6c moze w
tym hobby, ktéremu sie posdwiecisz. Osiggniecia na tym polu sg wstepem do sukceséw w innych
dziedzinach. Bedzie to pierwszy krok do zmiany nastawienia w kwestii celéw. Powinienes interesowac
sie czym$ naprawde powaznie i, jeSli to mozliwe, czym$ takim, co wymaga wykazania sie
szczegoblnymi zdolnosciami i umiejetnosciami.

Moze wybierzesz sobie takie zajecie, ktére za tyle samo godzin pracy da ci wiekszy zarobek i
bedzie stawia¢ przed tobg wieksze wyzwania. Pozytywne myslenie, zdecydowanie i wysitek zawsze
sie po jakims czasie optaca.

Jesli nie czujesz sie w swojej pracy szczesliwy, natychmiast powinienes postawi¢ sobie za cel
zmiane stanowiska, a by¢é moze nawet zawodu. Jesli nie jestes zadowolony z tego, co robisz, to mato
prawdopodobne, abys poczut sie kiedykolwiek spetniony zawodowo. Najwazniejsze to byc¢
szczesliwym, a wiec tez mie¢ dobre zdrowie. Wszystko w Zyciu sprowadza sie wiasnie do tego
jednego i najwazniejszego celu. Godziwe zarobki majg takze swoje znaczenie. Istotng sprawg jest
réwniez szczesliwe matzenstwo i udane zycie rodzinne. Do tego trzeba dodaé satysfakcjonujaca
prace, oczywiscie nie tylko pod wzgledem finansowym. Mniej wazne jest uznanie innych ludzi, ich
aprobata i akceptacja twojego sposobu bycia, co w pewnym sensie zaspokaja instynkty stadne
cztowieka. Nie zapominaj tez, ze sam siebie powinienes polubi¢ — otworzy ci to droge do sukceséw we
wszystkich dziedzinach.

Przezwyciezenie kompleksow nizszosci i biedy

Pierwszy krok polega na pokonaniu kompleksu nizszosci i dokonaniu doktadnej oceny wiasnej
osoby. Napisz, co sam o sobie myslisz i co takg ocene powoduje. Dobrze bytoby, zebys$ miat to przed
oczyma, a nie tylko w myslach, poniewaz forma pisemna pomaga dokfadniej przemysle¢ problemy.
Nikomu nie musisz tego pokazywac. Zniszcz potem te notatki, aby nie wpadty w niepozadane rece.

Jakie przezycia z okresu dziecinstwa przyczynity sie do tego, ze taki masz witasnie swoj obraz?
Czy czute$ sie odrzucony przez rodzicéw? Czy byte$ kiedy$ przez nich karany za niepowodzenia,
odrzucany z powodu braku sukceséw? Czy twoi rodzice byli zbyt opiekunczy? Jak ksztattujg sie twoje
stosunki z rodzenstwem, w szczegdlnosci ze starszym bratem lub siostrg? Czy czutes, Zze nie
doréwnujesz rodzenstwu? Wszystkie te czynniki moga spowodowac¢ poczucie mniejszej wartosci.



Nastepnym krokiem w walce z kompleksem nizszo$ci jest analiza samego siebie przez ustalenie
aktywéw i pasywow, tak jak to robi ksiegowy w przedsiebiorstwie. Takie zestawienie wiele ci
uprzytomni. Oprécz wymienionych punktdw mozna jeszcze dodaé takie, ktére dotycza tylko nas
samych. Juz sam fakt, ze czytasz te ksigzke, majac na wzgledzie samodoskonalenie, to dowdd na to,
ze twoje aktywa przewyzszajg pasywa. Niemozliwe, abys prawidtowo ocenit sam siebie pod kazdym
wzgledem. Popros wiec o to kogos bliskiego lub kogos, kto cie dobrze zna. Bedziesz mogt stwierdzic,
W czym on postrzega cie inaczej niz ty sam.

Celem tego éwiczenia jest sporzadzenie wtasnego realnego wizerunku. Na pewno przesadzasz,
jesli chodzi o stabosci, i nie doceniasz wielu swoich zalet. Negatywne myslenie o sobie jest wynikiem
znieksztalcenia faktow, jak gdybys$ patrzyt na siebie przez lunete z niewtasciwej strony. Podczas
wnikliwego analizowania bilansu poznasz btedy w samoocenie. Autosugestia pomoze ci wiele
zrozumieé. Pozwdl swojej podswiadomosci skorygowaé wilasne zachowanie. Powiedz jej, ze tak
naprawde jeste$ dobrym cztowiekiem, ze masz wiele zalet i umiejetnosci i ze w przysziosci zwalczysz
niektére stabosci.

Inne mozliwosci samooceny pojawig sie, kiedy zgtebisz przezycia z dziecinstwa, ktére mogly
doprowadzi¢ do powstania komplekséw. Za pomocg metody wahadetka i palcéw mozesz ustali¢ te
przyczyny. Sprobuj ta samg drogg odkryé powody dreczacych cie wyrzutdw sumienia. Przeanalizuj
swojg przesztos¢, zwracajagc uwage na te zachowania, kiedy, twoim zdaniem, kierowates sie ztem.
Czy nie chodzito zwykle o btahostki? Czy wyrzuty sumienia sg rzeczywiscie uzasadnione? Czyz nie
bytoby lepiej powiedzie¢ sobie, ze popetnites, co prawda, btad, lecz duzo cie to nauczyto i ze juz nigdy
wiecej tego btedu nie powtérzysz. Jesli to sie uda, mozesz odkresli¢ swojg przesztos¢ grubg kreska.

Salter w swojej ksigzce Conditioned Reflex Therapy podaje kilka éwiczen i rad, ktére pomagajg
przezwyciezy¢ kompleks nizszosci. Wiasciwie stosowane, moga zwiekszy¢ poczucie pewnosci siebie.

1. Méw gtosno, co czujesz, daj wyraz swemu podnieceniu. Jesli jestes zly, znajdz odpowiedni
sposbéb wyrazenie swoich emocji. Gdy czujesz sie zraniony przez kogos, nie chowaj sie do srodka, nie
wycofuj, tylko powiedz tej osobie, ze cie zranita. Werbalizuj kazde swoje uczucie.

2. Sprzeciwiaj sie i atakuj. Jesli nie zgadzasz sie z kims$ lub czyms, to méw o tym, zamiast milcze¢ i
przytakiwac. Badz jednak uprzejmy i grzeczny. Méw to, co myslisz.

3. Uzywaj czesto stowa "ja", akcentuj je dobitnie i podkreslaj: "Mysle, ze... "

4. Przyjmuj pochwaty z godnoécig. Nigdy nie méw: "Ach, to naprawde drobiazg". Przyznaj, ze
rzeczywiscie udato ci sie to dobrze zrobi¢. Wiecej improwizuj i zyj chwilg. Nie réb zbyt odlegtych
planéw.

Salter taki proces rozwoju nazywa "pobudzonym odruchem warunkowym", ktéry powinien
przeciwdziata¢ wszelkim zahamowaniom. Zaleca, aby by¢ agresywnym. Ma to swoje uzasadnienie,
cho¢ ja uwazam, ze mozna osiggna¢ wieksze, trwalsze sukcesy dzieki zdecydowaniu i poczuciu
pewnosci siebie.

W forsowaniu wlasnego zdania bardzo pomaga pokazywanie, ze w kazdej chwili jest sie gotowym
do ataku. Pewnos¢ siebie troche trudniej przychodzi cztowiekowi nieSmiatemu, agresja natomiast
czesto spotyka sie z niechecig i odrzuceniem. Warto jednak zapamieta¢ te wskazéwki, poniewaz
zastosowane we wtasciwy sposéb pomagajg pokona¢ kompleks nizszosci, ktéry wyraza sie w strachu
i wewnetrznej niepewnosci. Obawa przed niepowodzeniem, wstyd, brak agresywnosci, wrazliwose¢,
niezdecydowanie, zalezno$¢ od czegos, sklonnos¢ do wycofywania sie powstajg réwniez z braku
poczucia wtasnej wartosci.

Poprawa oceny wiasnej osoby pomoze ci przezwyciezy¢ negatywne nastawienie do siebie, zmienic
cechy, ktére hamujg dziatania podswiadomosci prowadzgce do sukcesu i szczescia. Poszukiwanie
przyjemno$ci i szczescia oraz unikanie bolu to gtéwne zadania podswiadomosci. Wiadciwa ocena
wlasnej osoby pozwala szybciej je osiggnagé.

Bilans wiasnych zalet i wad

Zeby dokonaé oceny swojej osobowosci, wez otéwek i notuj odpowiedzi, jakie uzyskasz za pomoca
wahadetka. Pytaj podswiadomosé o wszystko, co ci tylko przyjdzie do gltowy. Potem podsumuj
odpowiedzi. Prawdopodobnie stwierdzisz, zaskoczony, ze w niektorych punktach zostate$ inaczej
oceniony przez wiasng podswiadomos¢, a inaczej przez siebie. Mozesz zada¢ dodatkowe pytanie:
"Czy jestem rzeczywiscie leniwy?", "Czy jestem naprawde nieprzyjemny?" "Czy naprawde jestem
nielubiany?" Interesujgce bedzie pozna¢ zdanie pod$wiadomosci na swdj temat. Pomaga to dokonac¢
lepszej analizy samego siebie.



Jesli to mozliwe, powinienes poprosic¢ rowniez inne osoby, najlepiej zaprzyjaznione, o ocene twojej
osobowosci. Stwierdzisz zapewne, ze zdanie ludzi, z ktérymi obcujesz na co dzien, rézni sie troche od
twojego. Kiedy zrobite$ juz bilans, przeanalizuj pasywa i zastanéw sie, kidre stabe strony mozesz
najszybciej i najtatwiej usung¢. Juz sama swiadomosé wad pomoze ci sie ich pozby¢. Dla niektérych
nie jest to zadna trudnos¢, ale sg i tacy, ktérzy bedg musieli stoczyé ze sobg walke. Tu bedzie
przydatna autosugestia.

Gdy w rok po zakohczeniu programu samoleczenia dokonasz ponownej samooceny, zobaczysz,
jak sie zmienites. Przez dwanas$cie miesiecy powinno udac ci sie zwalczy¢ niektore wady. Twdj nowy
bilans na pewno bedzie sie réznit od poprzedniego.

PODSUMOWANIE

W przeprowadzeniu programu jest bardzo wazne, aby$ dokonat prawidtowej samooceny. Jesli twoj
wyglad zewnetrzny nie jest idealny, nie powinienes$ sie tym przejmowac. Odrzu¢ te mysl, zapomnij o
tym. Na pewno masz takie zalety i umiejetnosci, ktére moga tatwo zrekompensowaé niedoskonatosci.
Jesli cierpisz na kompleks nizszosci lub brak poczucia wtasnej wartosci, to jego zrédto odkryjesz,
analizujgc przezycia z dziecinstwa. Szczegolng uwage powinienes zwrécic na relacje z rodzicami.

Zastanow sie, czy masz jakie$ cele, ktére chcesz osiggnaé. Ma to ogromne znaczenie. By¢ moze
powiniene$ postawi¢ sobie nowe, dalsze cele. Dobry stan zdrowia i twoje szczeScie zalezg od tego,
czy czujesz sie pewnie, czy zycie rodzinne ukfada ci sie dobrze i czy cieszysz sie uznaniem otoczenia.
Jesli to wszystko bedziesz miat i bedzie towarzyszyé temu dobre zdrowie, powiniene$ by¢ bardzo
szczesliwy.

Osigganie wyznaczonych sobie celéw da ci zdrowie fizycznie i duchowe. Kompleks nizszosci
przezwyciezysz, gdy nauczy¢ sie docenia¢ wtasng osobe. Przyda ci sie w tym zrozumienie przezy¢ z
dziecinstwa, autosugestia, ¢wiczenia Saltera i pokonywanie wyrzutéw sumienia. tatwiej osiggniesz
poczucie wtasnej wartosci, jesli dokonasz oceny siebie za pomoca kwestionariusza. Dobrze by byto,
abys pozwolit oceni¢ sie rowniez innym osobom.

BILANS CECH CHARAKTEROLOGICZNYCH, FIZYCZNYCH I INNYCH

Niektore wymienione tutaj cechy sg wazniejsze niz inne. Po kazdym pytaniu o ceche umieszczono
trzy cyfry, ktére odpowiadajg jej wartosciom wzglednym, zaleznie od stopnia jej natezenia wyrazonego
w pieciostopniowej skali wartosci. Odpowiadajac na pytanie, wybierz odpowiednig cyfre i wpisz jg w
okienko. Jezeli, na przyktad, pytanie brzmi: "Czy potrafisz podejmowac decyzje?", to za odpowiedz
twierdzacg policz sobie 3 punkty, nawet po pewnym wahaniu. Gdy oceniasz umiejetnosé
podejmowania decyzji jako dobra, przyznaj sobie 4 punkty, jesli bardzo dobrg — 5 punktéw. Jesli swojg
sytuacje materialng ocenisz jako wystarczajaca, przyznaj sobie 3 punkty, jesli jako dobrg — 4 punkty,
jesli jako bardzo dobrg — 5. W punkcie "wyksztatcenie" policz sobie 3 punkty, jesli uczeszczate$ do
szkoly sredniej; 4 — jesli konczyltes jg z wynikiem dobrym; 5 punktow — jesli skonczytes studia wyzsze.

Za przyktad wezmy ceche "drazliwos¢". Wstaw 2 punkty, jesli jestes tylko troche drazliwy, 3 — gdy
czesto jestes drazliwy, 4 — jesli zdarza sie to bardzo czesto. Rozpatrz np. "wyglad zewnetrzny". Jesli
uznasz, ze nie jest dobry, wpisz sobie 3 punkty, jesli jeste$, twoim zdaniem, troche nieatrakcyjny — 4,
a jezeli uwazasz, ze wygladasz bardzo Zle, wstaw 5 punktéw. Jesli nie potrafisz oceni¢ ktérejs z cech,
nie wstawiaj zadnej cyfry.

Podlicz teraz wszystkie pasywa i aktywa. Poréwnanie rezultatow kohcowych da prawidtowy obraz
twojej osobowo$ci. Bilans ten bedzie jeszcze bardziej wiarygodny, jesli pozwolisz na ocene swojej
osoby innym.

AKTYWA
Cechy charakteru:

Czy jestes$ szczery? 3,4, 5

Czy jestes$ ambitny? 3, 4, 5

Czy jestes$ serdeczny? 3, 4, 5
Czy jeste$ taktowny? 3. 4. 5

Czy lubisz prawde? 3, 4, 5

Czy jestes$ stanowczy? 3, 4,5
Czy jestes solidny? 3, 4, 5

Czy jeste$ zdecydowany? 3, 4, 5
Czy jestes energiczny? 3, 4, 5
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Czy jeste$ odwazny? 3, 4, 5

Czy jeste$ w pozytywnym sensie agresywny? 3, 4, 5
Czy jestes$ dobroduszny? 3, 4, 5

Czy potrafisz stawi¢ czoto rzeczywistosci i swoim problemom? 3, 4, 5
Czy jestes prostolinijny? 3, 4, 5

Czy jestes cierpliwy? 2, 3, 4

Czy jestes tolerancyjny? 3, 4, 5

Czy jestes$ wielkoduszny? 2, 3, 4

Czy mozna cie przekonaé? 2, 3, 4

Czy potrafisz sie koncentrowacé? 2, 3, 4

Czy jestes$ punktualny? 1, 2, 3
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Cechy fizyczne:

Czy jestes$ zdrowy? 3,4, 5

Czy twoj wyglad jest zadowalajacy, dobry czy przycigga uwage? 3, 4, 5
Czy jeste$ zbudowany dobrze, bardzo dobrze czy doskonale? 3, 4, 5
Czy jeste$ sprawny fizycznie? 3, 4, 5

Czy jestes$ wystarczajgco wysoki? 1, 2, 3

Czy masz dobry wzrok? 2, 3, 4

O O0OO0O0O0O0

Rézne cechy:

Czy jestes inteligentny? 3,4, 5

Czy masz jasno okreslone cele? 3, 4, 5

Czy jeste$ utalentowany? 3, 4, 5

Czy jestes dobrze wychowany? 3, 4, 5

Czy masz dobrg pozycje zawodowg? 3, 4, 5
Czy twoja pozycja materialna jest dobra? 3, 4, 5
Czy twoje matzenstwo jest szczesliwe? 3, 4, 5
Czy masz dzieci? (za kazde dziecko policz sobie 5 punktow)
Czy jestes$ akceptowany przez innych? 2, 3, 4
Czy jestes lubiany? 3, 4, 5

Czy odnosisz sukcesy w sporcie? 2, 3, 4
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PASYWA

Cechy charakteru:

Czy jeste$ nieszczery? 3, 4, 5

Czy jestes$ nieodpowiedzialny? 3, 4, 5

Czy jestes niesolidny? 3, 4, 5

Czy jestes niemity, zty, okrutny? 3, 4, 5

Czy jestes ksobny, egoistyczny? 3, 4, 5

Czy czujesz sie przygnebiony? 3, 4, 5

Czy jestes$ nastawiony negatywnie do zycia? 3, 4, 5
Czy jeste$ bojazliwy? 3, 4, 5

Czy masz wyrzuty sumienia? 3, 4, 5

Czy masz poczucie mniejszej wartosci? 3, 4, 5
Czy uciekasz przed odpowiedzialnoscig? 3, 4, 5
Czy masz okreslone leki lub fobie? 3, 4, 5

Czy jestes$ niezdecydowany? 3, 4, 5

Czy jestes leniwy? 3, 4, 5

Czy jestes egoistg? 2, 3, 4

Czy jestes drazliwy? 2, 3, 4

Czy jestes obojetny? 1, 2, 3

Czy jestes krytyczny? 1,2, 3

Czy jestes niecierpliwy? I, 2, 3

Czy masz trudno$ci z koncentracja? |, 2, 3
Czy jestes perfekcjonista? |, 2, 3
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0 Czyjestesuparty?1,2,3
0 Czy jestes pesymistg? |, 2, 3
0 Czy jestes zbyt agresywny? |, 2, 3
0 Czy jestes zbyt bierny? 1, 2, 3
Cechy fizyczne:
0 Czy stan twojego zdrowia jest zty? 3, 4. 5
0 Czy twoj wyglad zewnetrzny jest zly, bardzo zty czy nie do przyjecia? 3, 4, 5
o0 Czy budowa twojego ciata jest zta, bardzo zta czy nie do przyjecia? 3, 4, 5
0 Czy jestes niskiego wzrostu? 2, 3, 4
0 Czy jestes$ niezgrabny? 1, 2, 3
0 Czy masz staby wzrok? 1, 2, 3

Pozostate cechy:

Czy twoje wyksztatcenie jest zte? 3, 4, 5

Czy twoja sytuacja materialna jest zta? 3, 4, 5
Czy jestes$ gtupi? 3,4, 5

Czy twoje matzenstwo jest nieudane? 3, 4, 5

Czy jestes nie lubiany? 2, 3, 4

Czy masz stabg pamiec¢? 2, 3, 4

Czy jestes$ niezadowolony ze swojej pracy? 2, 3, 4
Czy pijesz za duzo alkoholu? 3, 4, 5

OO0OO0OO0OO0OOO0OO

Podsumowanie aktywoéw
Podsumowanie pasywow

Zwyciestwo nad bélem i szkodliwymi przyzwyczajeniami

Nim przejdziemy do gtdwnej czesci programu samoleczenia, w tym rozdziale pokaze ci, jak
mozesz pomaoc sobie sam w razie napadu jakiegos bélu. Znajdziesz tu tez kilka cennych wskazéwek
na temat sposobow rzucenia palenia.

Czy chcesz rzuci¢ palenie?

W wielu ksigzkach na temat hipnozy mozna przeczyta¢, ze wiele oséb za pomocg hipnozy
odzwyczaito sie od palenia. Powstato niestety przekonanie, ze trzeba zahipnotyzowac sie tylko raz i to
juz wystarczy, aby natychmiast uwolni¢ sie od tego natogu. Tymczasem zdarza sie tak zaledwie raz
na sto przypadkow.

Palaczowi nie uda sie odzwyczai¢ catkowicie od papierosdw wytacznie za pomocg hipnozy,
chociaz jest rzeczywiscie pomocna. Ci, ktérzy rzucili palenie, uwazajg, ze trzeba przetrwa¢ pewien
bardzo trudny i nieprzyjemny okres. Bardzo wielu bytych palaczy opowiadato, ze szczesliwie pokonali
natdg i jak udato im sie tego dokona¢. Wielu z nich pomogtem, stosujac hipnoze.

Kiedy kto$ postanawia, ze chce rzuci¢ palenie, to nie uwierze, ze jest mu potrzebna jakakolwiek
pomoc. Klopotu pozbywa sie, poniewaz tak sobie postanowit, i juz. Palacze, ktérzy w ten sposob
podeszli do problemu, byli czesto zaskoczeni, jakie to tatwe. Wiekszos¢ ludzi, ktérzy chcg odzwyczaic
sie od palenia, podejmuje taka decyzje, poniewaz dochodzg do wniosku, ze ich przyzwyczajenie jest
nieestetyczne, poza tym kosztowne, a przede wszystkim stanowi zagrozenie dla zdrowia. Samo
przekonanie jednak nie wystarczy. Dla tych, ktérzy nie do korica chca rzuci¢ palenie i nadal chca pali¢
i zaspokaja¢ swoja potrzebe oralng, zerwanie z natogiem nie jest proste. Che¢ rzucenia palenia
dyktuje rozum — ale decyzja nie jest zazwyczaj ostateczna. Towarzyszg jej negatywne mysli: "Bedzie
trudno odzwyczai¢ sie od palenia. Przede mng dituga meka, zanim odzwyczaje od palenia". Taki
cztowiek od samego poczatku watpi w powodzenie swojej decyzji. | kiedy juz rzeczywiscie podejmie to
wyzwanie, zaczyna postepowaé wedtug zasady odwrotnego dziatania, i od samego poczatku skazany
jest na niepowodzenie.



Skuteczna metoda

Wydaje sie, ze w obliczu tego problemu istnieje tylko jedno rozwigzanie. Chodzi o to, aby nie tylko
postanowic¢, ze chce sie rzuci¢ palenie, ale i mie¢ mocne przekonanie, ze mozna tego rzeczywiscie
dokonac. Jestes silniejszy niz jakis tam pospolity natdg i teraz nadeszia chwila, aby sie z niego
wyzwoli¢.

Niektérym z was bedzie tatwo taka decyzje wprowadzi¢ w czyn. Innym bedzie trudniej, ale i oni
mogaq tego dokonac¢. Odpowiednia autosugestia w hipnozie moze by¢é znaczng pomoca. Nalezy przy
tym podawac swojej podswiadomosci powody, dla ktérych chcesz przestaé pali¢. Pozytywna sugestia
moze do minimum ograniczyé uzaleznienie. Byloby btedem sugerowanie sobie, ze nie masz juz
potrzeby palenia, poniewaz co jakis czas i tak bedziesz miat che¢ zapalenia papierosa. Jesli wiec
nosisz sie z mysla rzucenia palenia, bedzie lepiej, jesli przesuniesz to o dwa dni, w ciggu ktérych
wypalisz dwa razy wiecej papieroséw niz zwykle. Po tych dwdch dniach bedziesz miat dosy¢ palenia,
papierosy przestang ci smakowac i z checig rzucisz natog.

Niektorzy palacze potrafig co dzieh ograniczaé systematycznie liczbe wypalonych papieroséw, az
catkowicie przestang po nie siega¢. W wiekszo$ci przypadkéw metoda ta nie zdaje egzaminu. Istnieje
wiele sposobow, ktére pomagajg przetrwaé pierwsze dni bez palenia. Jest ono potrzebg oralng
(potrzeba trzymania czego$ w ustach). Mozna jg pokona¢ i jednoczesnie znalez¢ inny sposoéb jej
zaspokojenia. Niektére drogerie sprzedajg na przyktad imitacje papieroséw, dostepne sg tez bez
recepty leki przynoszace ulge. Zmniejszajg one potrzebe palenia, ktéra jeszcze przez jaki$ czas po
zerwaniu z natogiem utrzymuje sie w organizmie. Twierdzi sie, ze dopiero szes¢ dni po zapaleniu
ostatniego papierosa organizm pozbywa sie zalegajgcej w nim nikotyny.

Kiedy nie chcesz odczuwacé potrzeby palenia papierosow

Czasem ci, ktérzy rzucili palenie, sg w pierwszym okresie bardzo pobudliwi. Najprawdopodobniej
chodzi tu o poczucie dyskomfortu spowodowane brakiem nikotyny. Czesto obserwuje sie wyrazng
sklonno$¢ do tycia, poniewaz w tym czasie jedzenie bardziej smakuje, gdyz nikotyna nie ttumi juz
receptorow smakowych. Potrzeba oralna moze takze spowodowacC zwiekszong cheé¢ jedzenia. Za
pomoca sugestii mozna temu przeciwdziatac.

Jesli najdzie cie ochota na zapalenie papierosa, natychmiast powiniene$ sobie pomysle¢: "Nie pale
juz i wcale tego nie potrzebuje", a twoje mysli skierujg sie zupetnie na inne tory.

Jesli raz pokonasz natdg, to coraz rzadziej bedzie nachodzita cie ochota na sieganie po papierosa.
Wydaje sie, ze sg dwa niebezpieczne momenty, kiedy ludzie zaczynajg znowu pali¢. Trzy miesigce po
rzuceniu palenia odczujesz prawdopodobnie silng potrzebe smaku tytoniu. Jesli poddasz sie tej
pokusie, wkrotce znowu zaczniesz palic. To samo pojawia sie ponownie mniej wiecej po roku nie
palenia. Kiedy juz wiesz, czym to grozi, nie powinno ci by¢ trudno odpedzi¢ pokuse. Sytuacja ta
przypomina problem alkoholika — tylko jeden jedyny tyk alkoholu dzieli go od przepasci. Miedzy tobg a
natogiem nikotynowym jest tylko jeden papieros.

Istniejg wyliczenia dotyczgce prawdopodobnej diugosci zycia palaczy i niepalgcych: palacy zyje o
tyle krocej, o ile diuzej pali — roznica moze siega¢ nawet dziesieciu lat. Udowodniono juz, ze rak ptuc u
palaczy wystepuje dziesie¢ razy czesciej niz u 0séb niepalgcych. Rzad brytyjski opublikowat te dane
oficjalnie i rozpoczat kampanie przeciw paleniu. W Anglii sprzedaje sie teraz mniej papierosow i liczba
palaczy znacznie zmalata. Jesli ty tez sprébujesz przezwyciezyé natég nikotynowy w sposaéb, jaki tu
opisatem, wkroétce osiggniesz wielki sukces i bedziesz zyt na tej ziemi o pare lat dtuze;j.

Zwyciestwo nad bélem

Nie kazdy cztowiek potrafi opanowac¢ napad bélu. Dla tych jednak, ktérzy moga osiagna¢ srednie
stadium autohipnozy, nie jest to problem. Poniewaz wielu moich czytelnikéw potrafi juz osiggac taki
stan, w ktérym stajg sie niewrazliwi na bdl, przyszedt czas na przedstawienie nastepnej metody.

Oprécz hipnotycznej narkozy czy innych srodkow istnieje jeszcze kilka mozliwosci panowania nad
bdélem. Im bardziej cztowiek jest rozluzniony, tym wyzsza jest jego tolerancja na bdl. Kazdy lekarz o
tym wie i dlatego prébuje rozluzni¢ pacjenta, zanim rozpocznie bolesne badanie. Na ogét pacjent
przekracza prog gabinetu lekarskiego napiety i przestraszony. Nerwowe napiecie obniza prog jego
odpornosci na bdl. Jedno z gtéwnych zastosowan hipnozy w praktyce lekarskiej ma na celu
odprezenie pacjenta, aby jak najmniej odczuwat bdl. Jesli sie to uda, prawdopodobnie nie poczuje
nawet uktucia igly. Jesli pacjent jest réwniez w stanie skierowa¢ swojg uwage na co$ innego i
odwrdcic jg od bolu, moze catkowicie nad nim zapanowac.



By¢ moze przezyte$ juz taka sytuacje, kiedy nagle zaczate$ krwawi¢. Szukate$ przyczyny i
odkrytes ku swemu zaskoczeniu, ze witasnie zaciates sie nozem. Twoja uwaga byla zaprzatnieta
czyms$ innym i dlatego nie czutes$ bélu. Jednak gdy tylko zobaczytes krew i rane, natychmiast poczutes
bol. Na froncie zotnierze czesto nie byli Swiadomi tego, ze sa ranni. Zdesperowani, catkowicie
pochtonieci walkg z przeciwnikiem, zupetnie nie czuli kontuzji. Dopiero po jakim$ czasie zauwazali, ze
krwawig, i wtedy wiasnie zaczynali odczuwac bdl.

Weterynarz daje lekcje psychologii

Moja corka miata kiedys kotka, ktory cierpiat na biegunke. Lekarz musiat robi¢ mu dwa razy w
tygodniu zastrzyk. Podczas pierwszej wizyty kotkiem zajat sie asystent. Potozyt go na stole i od razu
chwycit za strzykawke. Zwierze czuto, ze zaraz spotka je co$ niemitego, i zaczeto nerwowo miauczed.
Asystent poprosit mnie, zebym pomaogt mu przytrzymac kociaka. Chwycitem go za tapki, on zas jedng
reka przytrzymat mocno gtowe kota, a drugq zrobit zastrzyk. W chwili uktucia kot strasznie piszczat z
bolu.

Kiedy przyszedtem z kotem po tygodniu, przyjat nas stary weterynarz. Potozyt kota na stole.
Zapytatem, czy mam pomodc go przytrzymac. "O, nie — odpowiedziat — to nie jest konieczne". Ztapat
kota za gtowe z tylu i zaczat lekko uderza¢ noskiem zwierzatka o blat stotu, drugg rekg chwycit za
strzykawke. Zrecznie wbit igte, a kot nawet nie zauwazyt, kiedy lekarz zrobit mu zastrzyk: byt zbyt
zajety tym, co dziato sie z jego nosem, aby odczuwac bdl.

Powtérzenie przezycia w celu zmniejszenia boélu

Istnieje podobno szybko dziatajacy sposob na zmniejszanie bélu. Powiedzmy, ze skrecites kostke.
Ktadziesz sie wtedy albo siadasz i jeszcze raz z zamknietymi oczami przezywasz wypadek. W duchu
powracasz do chwili sprzed nieszczesliwego zajscia. Co wtedy robite§? Co ogladate$? Gdzie bytes?
Koncentrujesz sie na tych przezyciach i prébujesz zobaczyé, ustysze¢ i zrozumiec, jak to wtasciwie sie
stato. Czy ktos moze wtedy cos$ do ciebie méwit? Zastanawiasz sie nad swoimi myslami — jaka byta
twoja reakcja na wypadek? Podczas kiedy bedziesz tak rozwazat, by¢ moze bdl stanie sie silniejszy,
cho¢ juz troche zelzat od chwili wypadku. Powtarzaj sobie w mysli kolejne sceny.

Zréb to trzy, cztery razy. Za kazdym razem przezycie bedzie coraz wyrazistsze, a bdl sie
zmniejszy. Wreszcie zniknie calkowicie. Zauwazysz, ze ponowne przezycie catego zdarzenia
spowoduje szybsze zagojenie sie rany. Leczenie mozna uzupetni¢ przez wypytywanie
podswiadomosci za pomocg metody wahadetka i palcéw. Czy zwichniecie kostki miato jakas
podswiadomg przyczyne? Jesli odpowiedZz bedzie oznaczata "tak", sprobuj odkryé motyw swojego
dziatania. Wypadek mégt takze — oczywiscie — zdarzy¢ sie catkowicie przypadkowo.

Hipnotyczna narkoza

W stanie autohipnozy mozna za pomocg wielu metod osiggnaé catkowite znieczulenie na bol. Dwie
najlepsze z nich opisatem ponizej, a ich efekt jest tym wiekszy, im gtebsza jest hipnoza.

Przezycie bolu przenosi sie do mézgu przez kanaty nerwowe. Napiecie miesni mozna zbadaé za
pomocq przyrzadu o nazwie miograf. Srodki uzywane do miejscowego znieczulenia, jak np.
nowokaina, paralizujg wiékna nerwéw czuciowych albo je blokujg i impuls bélu nie dociera do mézgu —
pacjent nie odczuwa bdlu. Przyjmuje sie, ze to samo dziatanie ma hipnotyczna narkoza.

Zamknij oczy, postaraj poddaé sie hipnozie i wyobraZz sobie, Ze w twoim ciele znajduje sie caty
szereg elektrycznych kontaktéw, z umieszczonymi nad nimi matymi lampkami. Kazda ma inny kolor i
swieci sie. Poszczegodlnymi kontaktami wiacza sie $wiatetko czerwone, ré6zowe, ciemnoniebieskie,
jasnoniebieskie, pomaranczowe itd., wszystkie mozliwe kolory i odcienie. Kazdy kontakt odpowiada
innej czesci ciata. Teraz spraw, aby lewa albo prawa reka stata sie niewrazliwa na bdl. Zatozmy, ze
kontakt z jasnoniebieskim Swiatetkiem prowadzi do okre$lonej reki. Wyobraz sobie, ze wylaczasz
jasnoniebieskie swiatto.

Niewrazliwosci na bdl jakiej$ czesci ciata niekoniecznie towarzyszy uczucie odretwienia. JeSli
stomatolog podat ci juz kiedy$ nowokaine, to mozesz teraz sprébowad, jak zareagujesz na sugestie.
Powtdérz sobie trzy albo cztery razy nastepujgce zdanie: "Moja reka lekko dretwieje i coraz bardziej sie
rozluznia. Rozszerza sie w niej uczucie zimna". | kontynuuj: "Teraz uszczypne sie i zupetnie nie
odczuje bolu. Przy kazdym nastepnym uszczypnieciu odczucie boélu bedzie coraz stabsze. Pierwszy
raz uszczypne sie lekko, za czwartym razem nie poczuje nic".

Poczekaj teraz, az uczucie niewrazliwosci na bdl rozszerzy sie i sprobuj uszczypng¢ sie w reke w
wielu miejscach. Palce scisnij tak mocno, jak tylko mozesz: bedziesz co prawda czut ucisk, ale nie bol.
Bedzie ci sie wydawato, ze szczypiesz cienkg skdrzang rekawiczke.



Podczas pierwszego ¢wiczenia nie uda sie prawdopodobnie osiggna¢ catkowitego znieczulenia.
Dla poréwnania sprébuj uszczypna¢ drugg reke, nie poddang znieczuleniu. Bez watpienia stwierdzisz
znaczng réznice.

Powodzenie znieczulenia zalezy w pewnym stopniu od gteboko$ci hipnozy i twojego wewnetrznego
nastawienia. Watpliwosci i sceptyczne nastawienie przeszkadzajg podswiadomosci w catkowitym
przyjeciu sugestii i nie wszystkie nerwy zostajg wytaczone, jak dzieje sie to pod wptywem srodkow
znieczulajacych.

Sceptyczne nastawienie zniknie, jesli uswiadomisz sobie, ze tysigce kobiet na swiecie urodzito
dzieci zupetnie bez bdlu wiasnie dzieki narkozie hipnotycznej. Dr Ralph August z Muskegon w
Michigan napisat ksigzke o tym, jak zastosowat narkoze hipnotyczng u ponad tysigca rodzacych
kobiet; jego préba byla uwiehczona catkowitym sukcesem. W kilku przypadkach kobiety czuty co
prawda jaki$ bol, ale byt on bardzo staby. Okoto potowa kobiet urodzita dziecko, wcale nie doznajac
bolu.

Wielu anestezjologéw praktykuje od czasu do czasu hipnoze, dzieki czemu mozna przeprowadzic¢
wiele ciezkich operacji bez dodatkowego podawania srodkéw usypiajgcych. Hipnoze stosowano
podczas amputacji nogi, operacji serca, resekcji ptuc i w wielu innych, ciezkich przypadkach.
Zazwyczaj stosuje sie wtedy narkoze, czasem jednak stan pacjenta to uniemozliwia.

To, ze dzieki hipnozie mozna pozby¢ sie bélu, powinno przekonac cie do jej stosowania. Kiedy juz
catkowicie opanujesz autohipnoze, bedziesz mégt postuzy¢ sie tez duzo prostszg technikg. Zasugeruj
sobie wtedy, ze jedna reka jest catkowicie niewrazliwa na bol. Sugestie ubierz najlepiej w takie stowa:
"Moja prawa reka jest catkowicie niewrazliwa na bél". Potem uszczypnij jg trzy razy lewa reka. | dodaj:
"Kiedy sie uszczypne, poczuje to, co prawda, ale nie bedzie mnie wcale bolato". Zasugeruj tez sobie,
ze kazde nastepne uszczypniecie zmniejszy wrazliwo$¢ na bél. Przecwicz to za pomoca opisanej tu
metody.

Jesli juz raz nauczyte$ sie znosi¢ wrazliwos¢ na bol w jednej rece, bedziesz mogt zastosowacé to do
innych czesci ciata. Wiekszg korzysé z tej metody mozesz mie¢ podczas nastepnej wizyty u dentysty.
Popros go, aby dat ci kilka chwil, zebys mégt wprowadzi¢ sie w stan hipnozy, poddajac sie narkozie.
Mozesz sprawi¢, ze goérna i dolna szczeka beda niewrazliwe na bél. Dzieki temu bezbolesnie
przezyjesz nieprzyjemne zabiegi.

Mozliwe, ze dentysta bedzie chciat mimo wszystko uzy¢ nowokainy. Nie bedziesz jej potrzebowat,
jesli udato ci sie opanowacé opisang tu przeze mnie technike.

Pamietaj, zeby zawsze po przebytym zabiegu zachowaé niewrazliwo$¢ na bél. Mozesz utrzymac jg
przez kilka, a nawet kilkanascie dni, a jesli zniknie przez noc, mozesz ponownie jg przywrécic. W
niektérych przypadkach moze sta¢ sie to zbawienne, jak np. podczas ekstrakcji zeba. Jednak
natychmiast usuwaj narkoze, kiedy tylko bél minie. Zadaniem bdlu jest zwrdcenie naszej uwagi na
zranienie i sygnalizowanie choroby. Kiedy bdl spetni juz swojg role, nie ma powodu, aby go tolerowac.

Czasem bél ma przyczyny psychologiczne

Czasem pacjent uskarza sie na bdl gdzies wewnatrz organizmu. Zazwyczaj dotyczy to klatki
piersiowej albo brzucha. Lekarz zwykle stosuje wtedy wiele metod, aby znalez¢ zrédto bélu, jednak
bywa, ze go nie znajduje. W takiej sytuacji zapada zazwyczaj decyzja o operacji. Niejednokrotnie
otwierano jame brzuszng bez specjalnej przyczyny organicznej. Lekarz, ktéry podejrzewa ewentualne
przyczyny psychiczne, rozwazy jednak, czy nie chodzi o bdl o charakterze psychosomatycznym, ktéry
moze by¢ tak samo dokuczliwy jak bél natury fizycznej. Pacjent taki nie jest hipochondrykiem, cierpi
naprawde na bolesng dolegliwo$¢. Przykladem niech bedzie pewien lekarz, ktéry byt na jednym z
naszych sympozjéw poswieconych hipnozie. Prosit, aby poddano go doswiadczeniu. Cierpiat na silny
bdl promieniujacy spod prawej fopatki. Wierzyt, ze moze sie go pozbyé¢ dzieki hipnozie. Mniej wiece;j
miesigc wczesniej doznat zawatu serca. Byt co prawda juz wyleczony, jednak nie podjat jeszcze pracy
i niecierpliwie czekat powrotu do swojego gabinetu. Bol w plecach jednoznacznie okreslit jako bl
organiczny.

Prowadzacy sympozjum zadawat dr. P. pytania za pomocg wahadetka. Pierwsze pytanie brzmiato:
Czy istnieje jakas psychologiczna przyczyna bolu? Wahadetko odpowiedziato: "tak". Lekarz, ku
swemu zaskoczeniu, zanim jeszcze wahadetko poruszyto sie, powiedziat: "Odpowiedz na to pytanie
brzmi "nie™. Jego podswiadomos¢ byta najwyrazniej innego zdania. Kontynuowano zadawanie pytan.

Pytanie: Czy moze pan okresli¢, jakie psychologiczne przyczyny wywotaty ten bol?
Odpowiedz: (wahadetko) Tak.



Pytanie: Czy ja i znajdujace sie tu osoby moga to ustyszeé?
Odpowiedz: Tak.

Pytanie: Czy chodzi o karanie siebie samego?

Odpowiedz: Nie.

Pytanie: Czy kiedys kto$ do pana powiedziat cos takiego, co mogto wywotaé ten bél? Moze chodzi
tu o dziatanie sugestii?

Odpowiedz: Nie.

Pytanie: Czy bdl ten ma zwigzek z jakim$ wczesniejszym przezyciem?
Odpowiedz: Tak.

Pytanie: Czy wydarzyto sie to panu przed dwudziestym rokiem zycia?
Odpowiedz: Tak.

Pytanie: Czy wydarzyto sie to, nim skonczyt pan dziesiaty rok zycia?
Odpowiedz: Tak.

Pytanie: Czy stato sie to, nim skonczyt pan piaty rok zycia?
Odpowiedz: Tak.

Pytanie: Zanim skonczyt pan dwa lata?

Odpowiedz: Tak.

Pytanie: Zanim skonczyt pan rok?

Odpowiedz: Nie.

Pytanie: Czy chodzito o jaka$ chorobe?

Odpowiedz: Nie.

Pytanie: Czy byt to wypadek?

Odpowiedz: Tak.

Pytanie: Czy zdarzylo sie to poza domem?

Odpowiedz: Tak.

Pytanie: Czy ktos jeszcze brat w tym udziat?

Odpowiedz: Nie wiem. (P6zniej okazato sie, ze na to pytanie dr P. wiasciwie nie mogt daé
odpowiedzi. Byta tam jeszcze jedna osoba, ale jedynie jako swiadek wypadku. Nie brata w nim
udziatu).

Pytanie: Czy zostat pan zraniony?

Odpowiedz: Tak.

Pytanie: Czy doznat pan wtedy urazu prawej cze$ci plecéw?
Odpowiedz: Tak.

Kiedy dr P. odpowiadat na pytania i koncentrowat sie na wahadetku, spontanicznie popadt w
hipnoze. Stan ten pogtebit sie i za pomoca metody palcéw spytano go, czy mogtby bez leku wrécic
pamiecig do tego wypadku. Odpowiedz brzmiata: "Tak". Zaczat opowiada¢, co mu sie przydarzyto: byt
poza domem, lezat w wézku. Zapytany o wiek, odpowiedziat, ze ma rok. Nie widziat nikogo, a wozek
mknat. Potem poczut, ze wozek przewraca sie, a on pada na prawe ramie. Za pomocg metody palcow
wypytywano go dalej.

Pytanie: Czy ten wypadek ma co$ wspdlnego z dzisiejszym bdélem?

Odpowiedz: Tak.

Pytanie: Skoro tak jest, to dostrzeze pan zwigzek miedzy tymi dwoma zdarzeniami.
Odpowiedz: (ustna) To moja matka.

Pytanie: Czy ma ona co$ wspoélnego z pojawieniem sie bolu?

Odpowiedz: Tak.



Pytanie: Czy powiedziata lub zrobita co$ takiego, co wywotato u pana bol?

Odpowiedz: (wahadetko) Tak. (Reszta odpowiedzi ustnie). Powiedziata co$ o jakies butelce. Nie
widze jednak zwigzku. Przed paroma tygodniami odwiedzita mnie i ktociliSmy sie. Tej nocy zaczat sie
bal.

Pytanie: Czy bdl ma jeszcze inng przyczyne?
Odpowiedz: (wahadetko) Tak.

Dzieki kolejnym pytaniom stwierdzono, ze bdl miat trzymaé go z dala od gabinetu, od pracy, zeby
nie mogt bardzo szybko powrécié do swoich obowigzkow. Jego podswiadomos¢ wiasnie
zadeklarowata, ze ztagodzi bdl, ale bedzie on utrzymywat sie tak diugo, az lekarz bez zagrozenia dla
zdrowia podejmie ponownie prace.

Dr P. napisat do mnie dwa tygodnie pdzniej, ze bél co prawda jeszcze sie utrzymuje, ale nie jest
juz silny. Jego matka przypomniata sobie zajscie z wozkiem i, nie po raz pierwszy, wyrzucata sobie
swojg nieuwage. Wozek wymknat sie z rgk i przewrdcit, a dziecko wypadto. Matka byta pewna, ze
nigdy nie opowiadata synowi o tym wypadku. Bardzo sie tego wstydzita.

Przypadek ten jest wart szczegdlnej uwagi, poniewaz chodzi tu o bardzo wczesne wspomnienie. Dr
P. byt pewien, ze w jego przypadku chodzi o bdl organiczny. Przypadek ten dowodzi, ze podczas
hipnozy mozna dotrze¢ do wczesnych przezy¢ i poznac zrédto wiasnych ktopotéw.

PODSUMOWANIE

Kiedy chcesz przestac pali¢, przyjdzie ci to tatwo, jesli naprawde odczuwasz potrzebe rzucenia
natogu i podjate$§ mocne postanowienie, Zze sie go pozbedziesz. Decydujgce jest to, czy twoja chec
poparta jest gtebokim, niezachwianym przekonaniem o stuszno$ci podjetej decyzji. Tylko wtedy
zerwanie z natogiem moze sie udac.

Autosugestia w potgczeniu z autohipnoza moze zredukowaé palenie do minimum i wzmocnié¢
nasze postanowienie. W paleniu chodzi o potrzebe oralng, dlatego poszukaj czegos, co zastapi ci
palenie. Szczegdlnie nadajg sie do tego dropsy albo inne cukierki, guma do Zzucia lub imitacja
papierosow. Wskazane sa rowniez lekarstwa, ktore przyspieszajg usuwanie nikotyny z organizmu.

Trzeba zwalczyé w sobie che¢ zapalenia papierosa w chwili, kiedy che¢ taka sie pojawia.
Natychmiast powiedz sobie, ze nie chcesz juz wiecej pali¢ i natychmiast skieruj swojg uwage na co$
innego. Kiedy poddasz sie pokusie zapalenia papierosa, prawdopodobnie znowu ulegniesz natogowi.
Od czasu do czasu powtarzaj sobie wszystkie motywy, ktére spowodowaly decyzje o zaprzestaniu
palenia.

Czytates takze, jak mozna za pomoca hipnozy zmniejsza¢ bél albo catkowicie go zlikwidowaé.
Tysigce kobiet stosujac te metode rodzito bez bdlu albo przynajmniej znacznie ztagodzito bol. Réwniez
u dentysty mozna zastosowac te metode. Postaraj sie ¢wiczy¢ wylgczanie bélu przeprowadzajac
autohipnoze przez wyobrazanie sobie "wytgcznikow". Nie zapomnij jednak, zeby$ we wtasciwym
czasie usunat narkoze hipnotyczna.

Bol moze mie¢ zaréwno psychologiczne, jak i organiczne przyczyny. Obie sg jednakowo przykre.
Ideomotoryczne odpowiedzi pokazg, o jaki rodzaj bolu chodzi. Zadajgc kolejne pytania mozna
zlokalizowac przyczyne dolegliwosci.

Leczenie choréb uwarunkowanych stanem emocjonalnym

W ksigzce tej moge opisac tylko najczesciej wystepujace choroby, w przeciwnym razie musiataby
ona liczy¢ kilka tomow. Nalezy jednak pamietac, ze w kazdym przypadku samoleczenie przebiega
zawsze w ten sam sposob.

Niektore choroby wymagaja nie tylko porady lekarza, ale i leczenia pod jego kierunkiem. W innych
przypadkach lepiej jest oczywiscie skontaktowac sie z psychoterapeuty, lecz gdy nie jest to mozliwe,
na przyktad z powodoéw finansowych, warto rozpocza¢ samoleczenie, ktére przyniesie na pewno duze
efekty. Pamietaj jednak, aby zawsze postepowac ostroznie i rozsgdnie.

Samoleczenie zalecane jest réwniez w sytuacjach, gdy leczenie psychoterapeutyczne,
przeprowadzone wczesniej przez specjaliste, nie powiodto sie i pacjent nadal czuje sie chory. Niekiedy



proces samoleczenia mozna przyspieszy¢ przez sporadyczne wizyty u psychoterapeuty, z ktorym
omawia sie postepy w leczeniu i osiggniete juz rezultaty.

Nie wiadomo wiasciwie, dlaczego u jednego czlowieka nastepstwem nerwowych napieé i
emocjonalnych ktopotdw sg wrzody zotadka, u drugiego ten sam stan wywotuje artretyzm, a jeszcze u
kogos innego alergie. Niektdrzy majg sktonnosci do wrzoddw zotadka, inni do czestych migren; trudno
jednak powigzaé choroby psychosomatyczne z okreslonym typem osobowosci.

Choroba jako obrona

Podczas samoleczenia powiniene$ wierzy¢, ze wyzdrowiejesz. Jest to swiadome nastawienie,
dlatego trzeba réwniez wzig¢ pod uwage takg mozliwosc¢, ze twoja podswiadomos¢ moze postrzegacé
te sytuacje zupetnie inaczej, niz ci sie wydaje.

Wiekszo$¢ naszych emocjonalnych zaburzen, do ktérych =zaliczamy réwniez choroby
psychosomatyczne, to mechanizmy stuzace obronie. Podswiadomos¢ probuje odczyta¢ problem tak
dobrze, jak tylko potrafi. Metoda, ktérg do tego wybierze, nie zawsze jest najlepsza, moze by¢ nawet
szkodliwa, poniewaz podswiadomosé nie mysli logicznie i nie bierze pod uwage tego, jaki bedzie
koncowy rezultat leczenia. Kiedy jednak juz raz wybrata jaki§ mechanizm, to sie go nie wyrzeknie.

Podswiadomos¢ moze wiec postrzega¢ samoleczenie jako forme zagrozenia dla podjetej przez
siebie obrony. Prowadzi to do wewnetrznych sprzecznosci, ktére utrudniajg leczenie, dlatego jego cel
musi zosta¢ zdefiniowany tak, aby podswiadomo$¢ od razu go rozumiata. Nie chcesz przeciez
pozbawiac sie obrony. Twoim zamierzeniem jest usuniecie objawdw lub bélu przez rozpoznanie ich
przyczyny. Musisz przekona¢ do tego zarbwno swojg swiadomosé, jak i podswiadomos¢. Zmieni sie
wtedy réowniez twoje nieswiadome nastawienie do problemu, przez co mechanizmy stuzace obronie
stang sie zbedne. Najwieksze sukcesy mozna osiggnaé, kiedy podswiadomosé nie stawia oporu, tylko
wykonuje twoje sugestie.

Wewnetrzny opor powoduje, ze podswiadomosé przekazuje swiadomosci pewne mysli, ktére majag,
cie odwies¢ od stosowania mechanizméw stuzacych obronie. Sg nimi pesymistycznie nacechowane
zdania, takie jak: "Samoleczenie bedzie trwato bardzo dtugo (nie ma sensu). Prawdopodobnie nic mi
nie pomoze. Dlaczego w ogdéle mam prébowacé?" W innych przypadkach robi sie wspaniate postepy,
az do momentu kiedy dotrze sie do przezy¢ wypartych w podswiadomos$¢, nierzadko wywotujgcych w
nas strach i obawy. Wtedy podswiadomie zaczynamy zniechecac¢ sie do samoleczenia, wynajdujac
sobie rézne powody. Tymczasem przyczyng takiego stanu rzeczy jest wtasnie mysl, ktdra tkwi w
podswiadomosci.

Jesli jednak chcemy kontynuowacé leczenie, musimy o takiej mysli zapomnie¢ od razu, gdy tylko sie
pojawi. Moga to by¢ takie zdania: "Tu nic juz nie pomoze". "l na co to?" "To do niczego nie
doprowadzi". "Musze sie z tym pogodzi¢". "Nie, tego nie wytrzymam" lub podobne. Trzeba sie
koniecznie od nich uwolni¢, jesli chcesz, aby leczenie zakonczyto sie sukcesem. Rowniez w tym
przypadku zadawanie pytan podswiadomosci wskaze ci prawidlowy sposob postepowania. Mysli tego
rodzaju majg zrédio we wczesniejszych przezyciach, dlatego ich dziatanie jest takie samo jak
pohipnotyczna sugestia. Mozna je wiec unieszkodliwic.

Ktos, kto trzyma sie kurczowo takiego myslenia, bedzie czesto gtosno powtarzat tego rodzaju
zdania. Dotyczy to réwniez mowy ciata. Jesli wiec zauwazysz, ze powtarzasz okreslone gesty albo
uzywasz stale takich samych wyrazen, sprawdz natychmiast, czy majg one jakis wptyw na twoj stan
psychiczny lub na sposéb zachowania.

Srodki ostroznosci w samoleczeniu

Samoleczenie wymaga rowniez wielu srodkéw ostroznosci, ktérych przestrzeganie ma ogromne
znaczenie. Twoja podswiadomos¢ zna przyczyny twego stanu, ty chcesz je poznaé. Dysponuje ona
wszystkimi doswiadczeniami i wiadomos$ciami, kiére zgromadzita twoja pamiec¢, bedzie wiec
nieustannie prébowata ciebie ochrania¢. Przewaznie chodzi o lezace u podstaw takiego symptomu
przezycie, dodwiadczenie takie przerazajgce, ze zostato zepchniete niezwykle gteboko, gdyz jego
nagte wspomnienie mogtoby okaza¢ sie nie do zniesienia. Sa to rzadkie przypadki, jakkolwiek
mozliwe. Gdyby bylo inaczej, kazde takie wspomnienie bytoby niebezpieczne. Najprawdopodobniej
twoja pod$wiadomo$¢, bronigc cie, nie ujawniataby przykrych wspomnien. Mozesz jednak uchronic sie
przed kazdym niebezpieczenstwem tego rodzaju, zadajac wczesniej podswiadomosci pytanie: "Czy
moge poznaé¢ powody mojego stanu, nie doznajgc zadnego uszczerbku?" Jesli odpowiedz bedzie
brzmiata "tak", nie musisz sie niczego obawia¢. Gdy jednak dostaniesz odpowiedz "nie", sprébu;j
postawic¢ bardziej doktadne pytanie: "Czy oprécz wspomnienia, ktdrego nie moge poznac, sg tez inne,



ktére mogtbym poznac?" Jesli twoj stan ma jeszcze inne przyczyny, nie jest wykluczone, ze poznasz
je, z wyjatkiem tej jedne.

Nastepny srodek ostroznosci polega réwniez na zadawaniu doktadnych pytan podswiadomosci,
zanim przejdziesz do ogladu wczesniejszych wydarzen. Zadaj wiec pytanie: "Czy moge bezpiecznie
wroci¢ do tamtej chwili i przypomnieé sobie, bez zadnej szkody, to, co sie wowczas stato?" Jesli byto
to jakie$ wstrzgsajgce zdarzenie, prawdopodobnie nie bedziesz mdégt go poznaé. Jest to Srodek
bezpieczenstwa, ktory chroni cie przed kazdym mozliwym niebezpieczenstwem.

Znasz juz kilka technik, ktére nalezy zastosowa¢ w trakcie samoleczenia. Zanim jednak
rozpoczniesz samoleczenie, powiniene$s przyswoi¢ sobie kilka umiejetnosci. Najpierw naucz sie
prawidtowo odpoczywac. Jesli oprocz tego poznasz autohipnoze, bedziesz mégt duzo szybciej zrobic
postepy, choc¢ jej opanowanie nie jest konieczne. Wiesz juz, jak reagujesz na emocjonalne trudnosci,
znasz takze siedem czynnikéw, ktére wywotujg choroby psychosomatyczne i inne cierpienia. Ich
znajomos¢ daje ci wiec siedem sposobdw, kidre pomoga osigagngé sukces. Zanim zaczniesz
samoleczenie, powinienes ponownie przeczyta¢ rozdziat o sugestii i przyczynach choréb.

Powtérzenie siedmiu najczestszych przyczyn zaburzen emocjonalnych

Zeby utatwi¢ ci prace, jeszcze raz powtarzam, o jakie czynniki chodzi: 1) konflikt wewnetrzny, 2)
motywy, 3) sugestie przymusowe, 4) mowa ciata, 5) identyfikacja, 6) wymierzanie sobie kary, 7)
wczesniejsze przezycia. Teraz musisz sie dowiedzieé, ktére z nich odgrywajg najwiekszg role w twoim
przypadku. Pozostate mozesz wykluczyc¢.

Zapytaj swojg podswiadomos¢: "Czy méj stan ma jakgs konkretng przyczyne?" (nazwij ten stan lub
objaw). Jesli juz wiesz, o jaki czynnik chodzi, zapytaj nastepnie: "Czy jest to méj sposéb ucieczki?",
"Czy szukam wspotczucia i chce zwroci¢ na siebie uwage?", "Czy przeszkadza mi to w jakims
dziataniu?" Z tych informacji sam musisz wywnioskowaé, jakie dalsze pytania postawié
podswiadomosci. Konflikt wewnetrzny moze by¢ bardzo powierzchowny, rozpoznasz go wiec szybko.
Jesli tkwi gteboko w podswiadomosci, moze pojawic sie wewnetrzny sprzeciw i nie bedziesz mogt bez
pozwolenia podswiadomosci stwierdzi¢, jaka jest jego przyczyna. Konflikty wewnetrzne majg bardzo
wiele przyczyn. Najczestsze z nich dotyczg spraw pici.

Kiedy zorientujesz sie, ze sugestie dziatajg na ciebie, postaraj sie ustali¢ czas i miejsce ich
powstania. Nastepnie dowiedz sig, czy kto$ miat z tym co$ wspdlnego, a jesli tak, to kim byta ta osoba.
Spytaj, o jaki rodzaj przezycia chodzi. Czy przestraszytes$ sie? Czy miato to co$ wspdlnego z operacjg
lub chorobg? Czy zdarzyto sie to w domu czy poza domem? W szkole, u przyjaciot, u lekarza? Dzieki
tej metodzie mozesz rozpozna¢ kazde wczesniejsze wydarzenie, takze o charakterze traumatycznym.

Jesli przyczyng twojego stanu albo objawu, jaki mu towarzyszy, jest identyfikacja, pierwsze pytanie
powinno brzmie¢: "Czy przyczyng mojego stanu jest che¢ identyfikacji? Czy staram sie by¢é kims
innym?" Jesli odpowiedz brzmi "tak", to spytaj, z kim i dlaczego.

Jesli masz do czynienia z dziataniem mowy ciata, zapytaj najpierw: "Czy ta dolegliwos¢ jest
spowodowana jakas myslg, ktéra pochodzi z mojej podswiadomosci i wiasnie tak sie objawia?" W
zaleznosci od rodzaju dolegliwosci mozna stawia¢ np. takie pytania: "Czy méj bol gtowy ma okreslong
przyczyne?" Moze sie zdarzycC, ze powstat on w wyniku checi wymierzenia sobie kary, co nietrudno
stwierdzi¢. Formutuj wiec swoje pytania tak, zebys doktadnie dowiedziat sie, jaka jest przyczyna twojej
choroby. Duza role odgrywajg rowniez wczesniejsze wydarzenia, ktére musza zostac¢ rozpoznane. Ta
metoda jest na tyle ogdlna, ze za jej pomoca odkryjesz wtasciwie kazda przyczyne. Pamietaj jednak,
ze twoja Swiadomos¢ musi najpierw przetrawi¢ zdobyta wiedze, co jeszcze wcale nie zatatwia sprawy.
Teraz musisz skorygowaé poglady podswiadomosci — trzeba jg nastawi¢ na to, ze objaw ustapi.
Pomocne sg w tym sugestie. Zrozumienie sytuacji utatwi duchowy proces "trawienia".

Czesto trzeba pozby¢ sie sugestii, ktore rozwineta twoja podswiadomosé. Musisz, niezalezne od
twojej Swiadomosci, poddac sie dehipnotyzacji. Podczas omawiania réznych dolegliwosci dowiesz sie
o rozmaitych chorobach i historii ich powstania.

Interpretowanie snow daje réwniez mozliwos¢ zrozumienia wewnetrznych konfliktéw i innych
zaburzen naszego zycia uczuciowego. Jesli nie znamy struktury snéw i ich symboliki, trudno jest
stwierdzi¢, jaka jest rola okreslonego snu. Czasem wydaje nam sie, ze dany sen nie ma dla nas
zadnego znaczenia. Tymczasem podswiadomos¢ wie, dlaczego $niliSmy w ten sposéb, zna catg
oniryczng symbolike, poniewaz to ona jg stworzyta.

Bywa, ze niektorzy ludzie poznajg niekiedy znaczenie swego snu. Dzieje sie to zazwyczaj podczas
hipnozy. Im hipnoza jest gtebsza, tym bardziej prawdopodobne, ze uda sie dotrze¢ do wyjasnienia



snu. Jesli uwazasz, ze sSnito ci sie co$ znaczgacego, sprobuj poddac sie hipnozie i dowiedzie¢ od
podswiadomosci, co sen miat oznaczac.

Jak przezwyciezy¢ depresje

Czytate$s juz w tej ksigzce, ze psychoterapeuci odradzajg stosowanie autoterapii w stanach
glebokiej depresiji. Silny stan zatamania nerwowego jest na tyle niebezpieczny, ze nie powinno sie go
leczy¢ samemu. Takie stany prowadzg czesto do samobdjstwa, dlatego wymagajg leczenia
psychiatrycznego. Wiekszos¢ z 25 tys. samobdjstw, kidre zdarzajg sie kazdego roku w Stanach
Zjednoczonych, byta wynikiem gtebokiej depresiji.

Badania wykazaty, ze u kazdego czitowieka okresy dobrego samopoczucia przeplatajg sie z
chwilami zatamania nerwowego, przy czym czas przejscia jednego stanu w drugi niczym szczegdlnym
sie nie wyrdznia. Skrajny przypadek takiego cyklu to psychoza maniakalno-depresyjna, uwazana za
ciezkg chorobe umystowg. Wyréwnany cykl emocjonalny charakteryzuje sie tym, ze czujemy sie przez
trzy dni bardzo dobrze, jesteSmy w dobrym nastroju, cieszymy sie doskonatym samopoczuciem
psychicznym i fizycznym. Potem nadchodzg trzy dni nieco gorszego samopoczucia. Zaczynamy
odczuwac lekkie przygnebienie. Diugo$¢ catego cyklu jest zmienna. Przecietnie trwa jednak 30-35 dni.
Czasem dobre i zte dni bardzo wyraznie sie zaznaczajg — w takim przypadku chodzi o cykl w obrebie
cyklu.

Nie bedziemy sie tu zajmowac cyklem normalnym, chociaz warto wiedzie¢, ze on istnieje; w dniach
przygnebienia nie nalezy podejmowac zadnych wazniejszych decyziji.

W czasie depresiji, ktéra nie wynika bezposrednio z cyklu, dominuje nastrdj przygnebienia i zamet
myslowy. Nie mozna by¢ szczesliwym, jesli jest sie przygnebionym, i nie mozna by¢ przygnebionym,
jesli jest sie szczesliwym. Uczucia te nawzajem sie wykluczajg. Kiedy przyjrzymy sie naszym
problemom i rozwigzemy je, przezwyciezywszy obawy, dobre samopoczucie powrdci i depresja
zniknie.

Dr Hornell Hart w swojej ksigzce Autoconditioning (Prentice Hali, Inc. Eglewood Cliffs, New Jersey)
zajmuje sie nastrojami cztowieka i tym, jak mozna z nimi walczy¢. Radzi, aby zrobi¢ wykres naszych
codziennych uczuciowych stanéw, uwzgledniajac chwile ekstazy, uczucia zadowolenia i wesotosci,
uwazane za stany normalne, oraz uczucie troski, strach, brak odwagi itd., a takze depresje.

Hart méwi, ze trzeba najpierw zrozumie¢ swoj problem, aby méc do niego nawigzac i odprezy¢ sie
podczas autohipnozy. Potem dobrze jest zastosowac sugestie. Po przebudzeniu mozna caty ten
proces powtérzy¢ jeszcze raz, koncentrujgc sie na tym samym lub innym problemie. Wedtug dr. Harta,
przezwyciezanie negatywnych i przygnebiajacych mysli przynosi poczucie radosci i szczescia. Za
pomocg tej metody doskonale udaje sie usuwac niewielkie problemy i konflikty.

Koniec z bezsennosciag

Kazdego roku na swiecie wydaje sie kilkaset milionéw dolaréw na tabletki nasenne. Jest to dowdd
na to, jak duzo oséb cierpi na bezsennosé. Nikt jeszcze z tego powodu nie umart, ale stan ten jest
bardzo nieprzyjemny i uniemozliwia normalne funkcjonowanie.

Jesli bezsennosc¢ jest nastepstwem ztych przyzwyczajeh, mozna szybko sie jej pozbyé. Istniejg
jednak przypadki, kiedy problem ten tkwi gteboko w psychice, a wtedy bardzo trudno go usungé.
Rozwazmy dwa rodzaje bezsenno$ci. Pierwszy nie pozwala zasna¢ niekiedy przez wiele godzin. Drugi
pozwala wprawdzie na sen, ale po trzech, czterech godzinach cziowiek budzi sie i juz nie moze
zasng¢. Dzieje sie tak zazwyczaj w srodku nocy lub nad ranem. Czasem bezsennos$¢ jest wynikiem
ztego przyzwyczajenia, ktére polega na tym, ze problemy z catego dnia zaczyna sie analizowac¢ przed
snem, co uniemozliwia zasniecie.

Pesymistyczne myslenie i negatywne sugestie pogarszajg samopoczucie, zgodnie ze znang juz
zasadg odwrotnego dziatania. Gdy ktadziesz sie spaé, zaczynasz analizowa¢ swoje problemy, trudno
przychodzi ci za$niecie, poniewaz zaczyna dziata¢ tu odruch warunkowy. Mimo to prébujesz.
Koncentrujesz sie, chcesz zasng¢, a zamiast tego jeszcze bardziej sie rozbudzasz. Wreszcie jestes
juz tak tym zmeczony, ze przestajesz nawet prébowacé zasngg¢, i wtedy wtasnie nagle ci sie to udaje.

Strach pozbawia snu

Powodem obu rodzajéw bezsennosci moga by¢ problemy nerwicowe. Czesto powoduje je rowniez
strach. Cierpigcy na bezsenno$¢ mogg czasem odczuwac lek przed zasnieciem, poniewaz fgczy sie to
z utratg swiadomosci. Wyobrazajg sobie, ze podczas snu moze zdarzy¢ sie co$ strasznego, wobec
czego bedg bezsilni.



Niekiedy bezsennos¢ spowodowana jest strachem przed Smiercig, ktéra mogtaby nastgpic
podczas snu. Zrodta takiego myslenia wywodza sie najczesciej z dziecinstwa. Poniewaz trudno
wyjasni¢ dziecku fenomen $mierci, ttumaczy sie mu np., ze "Babcia wtasnie zasnela i juz sie nie
obudzi". Zmarty spoczywajacy w otwartej trumnie wywotuje prawie w kazdym dziecku silne przezycie.
Jeszcze silniejszg reakcje moze spowodowac sytuacja, kiedy dziecko zmuszone jest do pocatowania
zwtok. Pewna matka kazata swojej corce ztozyé pocatunek na policzku lezacej w trumnie babci. Stato
sie to przyczyng powaznej choroby dziewczynki, ktéra doznata rozdwojenia jazni. Niewiarygodne, ze
niektérzy rodzice stawiajg swoje dzieci w tak niezrozumiatych dla nich sytuacjach, wywotujacych
emocjonalny wstrzas.

Miedzy snem a Smiercig sg tez inne powigzania. Czesto méwi sie o $mierci jako "dtugim $nie".
Lekarze stwierdzili u zaskakujgco wielu pacjentéw zwigzek leku przed Smiercig z lekiem przed
zasnieciem. Przed laty dzieci uczyly sie modlitwy, w ktérej prosity Boga, aby wzigt ich dusze, jesl
Smier¢ przyjdzie do nich we $nie. Dziatanie modlitwy rozwineto sie w podswiadoma sugestie, ktéra
wcigz dziatata, cho¢ byli juz dorostymi ludzmi.

Bezsennos¢ moze wynika¢ tez z potrzeby identyfikacji z ktéryms$ z rodzicéw lub z inng bliskg
osobg, ktéra na nig cierpiata. Powodem tej dolegliwo$ci moze byé réwniez potrzeba wymierzenia
sobie kary. Bezsenno$¢ dotyka takze tych, ktérych czesto mecza nocne koszmary.

Autoterapia ujawnia przyczyne

Trzeba rozwazy¢ wszystkie ewentualne przyczyny choroby. Jesli uznamy, ze nasz strach nie ma
zadnej konkretnej przyczyny, moze znikng¢. Osoba dorosta, ktéry uswiadomi sobie, jak wptyneta na
nig modlitwa w dziecinstwie, zrozumie, ze miedzy snem a $miercig nie ma zadnego zwigzku. Czasem
trzeba powrdcic mys$lami do chwili, kiedy przezyliSmy bezposredni kontakt ze $miercig, aby
odreagowa¢ uczucia zwigzane z tym przezyciem. Dopiero wtedy stracg one swoje negatywne
dziatanie.

Sen mozna przywotaé, stosujgc odpowiednig sugestie. Jednak najlepsza metoda zwalczenia
bezsennosci jest autohipnoza, ktérg zawsze zalecam moim pacjentom. Autohipnozie nalezy poddac
sie, lezgc juz w t6zku. Doskonale nadaje sie do tego nastepujgca sugestia: "Za kilka chwil zasne
gteboko i odpoczne. Przez catg noc chce spokojnie spac¢”. Po tych stowach najlepiej skoncentrowaé
swoje mysli na czyms$ mitym, zupetnie nie zwigzanym ze snem. Wyrazenie "za kilka chwil" albo stowo
"wkrétce" sg nieokreslone. Dlatego troche potrwa, zanim zasniesz. Tym samym dajesz sugestii, ktéra
wptywa na pod$swiadomos¢, czas na zadziatanie. Nieustanne myslenie o prébie zasniecia nie pomaga,
lecz wrecz uniemozliwia nocny odpoczynek. Im bardziej bedziesz wierzyt, ze metoda ta pozwoli ci
zasnac, tym szybciej wywota ona pozadany skutek.

Cel ten mozna osiagna¢ tez przez powtarzanie sobie, ze brak snu wcale nie jest ucigzliwy,
nieprzyjemny, a juz na pewno nie jest niebezpieczny. "l jesli nawet przez jaki§ czas nie zasne, to
lezac, moge rowniez wypoczaé. Coz to szkodzi, jesli zasne po dwdch godzinach? To catkiem bez
znaczenia. W koncu i tak zasne". Jesli bedzie ci obojetne, jak szybko zasniesz, i nie bedziesz
podejmowat specjalnego wysitku, zeby to osiaggnaé, zapewne szybko zapadniesz w sen. Odwrotne
dziatanie nie ma w tym przypadku zastosowania. Przekonasz sie, ze jednak mozesz spaé, cho¢ nie
tak dtugo i dobrze, jak chciatbys, uwolnisz sie od leku przed bezsennoscia.

Ciagle sie budzita

Jedna z moich pacjentek, nazwijmy tujg Ewa, byta osobag, ktéra bez ktopotu zasypiata, ale za to
wkrétce budzita sie i nie mogta ponownie zasng¢. Spata co prawda kilka godzin, jednak kiedy jej maz
wstawal do pracy okoto szostej rano, budzita sie. Gdy wychodzit, znowu zasypiata i spata do
dziewiatej. Nie dziato sie tak tylko w weekendy, maz wtedy nie pracowat.

Ewie wydawato sie, ze wystarcza jej pare godzin snu. Czuta sie zadowolona i nie narzekata na
zdrowie. Nie lubita jednak lezeC i czekaC, az przyjdzie sen. Maz Ewy kfadt sie wczesdnie, ona zas
jeszcze czytata ksigzke lub ogladata telewizje. Potem szybko zasypiata, ale po dwdch, trzech
godzinach znowu sie budzita i prawie do rana przewracata z boku na bok. Mys$lac intensywnie o
rozmaitych zyciowych problemach, zamartwiata sie nimi. Méwiono jej, Ze przesadza i ze powinna z
tym walczy¢. Poradzitem jej, aby kazdego wieczoru przed potozeniem sie spac spisata liste spraw,
ktére sprawiajg jej na co dzien najwiecej ktopotéw, a kiedy sie przebudzi, ma o ktéryms z nich usilnie
mys$leé. Zamierzone wyolbrzymianie kfopotow jest bowiem dobrg metodg na pozbycie sie meczacych
przyzwyczajen. Po dwoch czy trzech prébach, kiedy celowo sie zamartwiata, cata sytuacja wydata jej
sie najpierw bardzo trudna, a w koncu po prostu $mieszna.



Zeby ustali¢ inne przyczyny problemu pacjentki ze snem, zadatem jej pod$wiadomosci nastepujace
pytania:

Pytanie: Czy istnieje jeszcze inny powdd, ktéry kaze ci budzi¢ sie w srodku nocy?
Odpowiedz: (wahadetko) Tak.

Pytanie: Czy istnieje wiecej niz jeden powod?

Odpowiedz: Tak.

Pytanie: Czy istniejg wiecej niz dwa powody?

Odpowiedz: Nie.

Pytanie: Czy chcesz sama siebie ukara¢ tym, ze nie $pisz? Czy stan ten jest szczegdlnie
nieprzyjemny?

Odpowiedz: Nie.

Pytanie: Czy bezsennos¢ spowodowana jest jakims strachem?
Odpowiedz: Tak.

Pytanie: Czy boisz sie ztych snow?

Odpowiedz: Nie.

Pytanie: Czy boisz sie, ze podczas shu mozesz umrzesz?
Odpowiedz: Tak.

Pytanie: Strach ten ma przyczyne. Czy kiedy bytas dzieckiem, zmart jakis krewny, a tobie
powiedziano, ze zasnat?

Odpowiedz: (stowna) Tak, przypominam sobie pogrzeb mojej babci, miatam szes¢ lat. Batam sie,
widzac jg w trumnie, méwiono mi, ze babcia $pi.

Pytanie: Czy to przezycie z dziecinstwa ma cos wspolnego z tym, Zze budzisz sie¢ w nocy?
Odpowiedz: Tak.

Pytanie: Czy twoja bezsenno$¢ ma jeszcze inng przyczyne?
Odpowiedz: Nie.

Pytanie: Czy budzisz sie z jeszcze innego powodu?

Odpowiedz: Tak.

Pytanie: Czy mozesz okresli¢, jaki to powod?

Odpowiedz: Tak.

Pytanie: Czy to czemus stuzy?

Odpowiedz: Tak.

Pytanie: Czy ma to zwigzek z jakim$ wczesniejszym przezyciem?
Odpowiedz: Nie.

Pytanie: Czy kto$ z twojej rodziny cierpiat na bezsennos¢? Czy identyfikujesz sie z kim$, kto
cierpiat na te dolegliwos¢?

Odpowiedz: Nie.

Pacjentka musiata odpowiedzie¢ jeszcze na kilka innych pytan, a mimo to nie udato sie ustali¢
powodu jej dolegliwosci. W kohcu powiedziatem jej, ze kiedy policze do trzech, ona przypomni sobie
drugi powdd. Tak tez sie stato. Powiedziata: "Wiem juz. Mysle, ze chce uniknagé fizycznych zblizen z
moim mezem. Nigdy nie czerpatam z tego przyjemnosci. Chyba jestem oziebta. Nienawidze, kiedy
zbliza sie do mnie, a lubi robi¢ to w nocy. Mysle, ze budze sie dlatego, zeby nie mégt mnie zaskoczy¢ i
zebym zawsze mogta znalez¢ jakgs wymowke".

Po kilku wizytach w moim gabinecie Ewie udato sie uwolni¢ od oziebtosci, a potem mogta juz
spokojnie zasypiac.

PODSUMOWANIE



Choroby uwarunkowane stanem emocjonalnym pacjenta sg czesto forma obrony organizmu.
Choroba powstaje zazwyczaj poza naszg wiedza, dlatego podswiadomos¢ poczatkowo sprzeciwia sie
kazdemu leczeniu. Opdr ten mozna jednak pokonaé i skorygowaé nastawienie podswiadomosci, gdy
tylko zostang odkryte przyczyny choroby. Celem tego dziatania nie jest jednak zniszczenie
mechanizmu obronnego, lecz spowodowanie, zeby nie byt on potrzebny.

Stosowanie metody ideomotorycznej pozwala dowiedzie¢ sie, jakie sg podswiadome przyczyny
dolegliwosci. Przy niemal kazdej chorobie psychosomatycznej odgrywa role przynajmniej jeden, a
czesciej kilka z podanych tu czynnikéw. Siedem kluczy to:

1. Wewnetrzny konflikt
. Motywacja

. Dziatanie sugestii

. Mowa ciata

. Identyfikacja

a o0 B~ WODN

. Wymierzanie sobie kary
7. Wczesniejsze przezycia.

Kiedy stwierdzisz juz, ktéry z tych czynnikéw jest przyczynag twoich cierpien, oznacza to, ze
zrobites najwazniejszy krok do wyleczenia.

Teraz wiesz juz, jak powstajg depresje. Lekkie stany zatamania mozna fatwo pokona¢, gdy odkryje
sie ich przyczyny. W powaznych przypadkach powinienes$ skorzysta¢ raczej z pomocy psychiatry.

W rozdziale tym dowiedziate$ sie rowniez, jak za pomocg autohipnozy zwalczaé bezsennosc.
Najpierw jednak musisz ustali¢ jej przyczyny, zadajac swojej podswiadomosci odpowiednie pytania.
Wiekszos¢ ludzi, ktérzy cierpig na bezsennos¢, moze jg zwalczy¢ przez wprowadzenie sie w hipnoze
tuz przed snem i stosowania sugestii, ze "za kilka chwil" zasng. Wkrétce zasypianie przestanie byé
problemem.

Zwyciestwo nad strachem i fobia

Kazdego cziowieka opanowuje czasem strach, ktérego nie mozna nazwac stanem neurotycznym,
ma bowiem uzasadnione powody, jest mechanizmem obronnym. Takg sama funkcje spetnia rowniez
zwykly lek bez okreslonej przyczyny. Jeslibys przeprowadzitby$ wsrdd przyjaciot i znajomych ankiete,
przekonatbys sie, ze mato kto jest wolny od uczucia strachu.

Stany natretnych lekéw nazywane sg w psychologii fobiami. Wsrdéd nich wyrdznia sie: akrofobie
(lek wysokosci), klaustrofobie (strach przed zamknietymi pomieszczeniami), agorafobie (strach przed
otwartg przestrzenig), zoofobie (strach przed zwierzetami), hydrofobie (strach przed wodg). Istniejg
oczywiscie jeszcze inne fobie, ale wymienione tu spotyka sie najczesciej. Fobia to okreslenie bardzo
silnego, irracjonalnego strachu. Dobrym tego przyktadem jest spotykany czesto strach przed wezami.
Tymczasem tylko niektére gatunki tych zwierzat sg jadowite. Wiekszos¢ to niegrozne gady, a mimo to
ludzie ich unikajg. W skrajnych przypadkach panike moze wywota¢ nawet wgz na obrazku czy
fotografii. Ten silny, trudny do wyttumaczenia strach nazywany jest wtasnie fobia.

Jak powstaja fobie

Nerwicowe leki przenosimy czesto na inne sytuacje lub przedmioty. Dzieje sie tak, gdy strach jest
na tyle silny, ze juz sama mysl o czym$ obezwtadnia. Probujemy wtedy znalez¢ dla naszej fobii inny
obiekt, wyrazajacy ukryty w nas lek. Ten rodzaj fobii wystepuje jednak rzadko. Duzo cze$ciej
spotykamy fobie o charakterze odruchu warunkowego, ktéry powstat w wyniku wczesniejszego
przezycia, pochodzacego najczesciej z dziecinstwa. Czasem zdarza sie, ze dzieci zamykajg podczas
zabawy swojego kolege w ciemnej szafie lub innym matym, ciasnym pomieszczeniu. Nietrudno sie
domysli¢, ze w takiej sytuacji dziecko tatwo moze sie przerazié.

Zaskakujace, jak czesto rodzice i w ogodle dorosli wymierzajg dzieciom kare, zamykajac je w
matych, ciemnych pomieszczeniach. Nie zdajg sobie sprawy, ze nastepstwem tego moze by¢ nie tylko
klaustrofobia, ale i strach przed ciemnos$cia. Fobie nie zawsze da sie zwalczyé. Niekiedy trwa przez



cate zycie. Wystarczy, ze raz przestraszymy sie wody, a strach ten moze towarzyszy¢ nam przez lata,
nawet do konca zycia. Potwierdzajg to osoby, ktére juz raz sie topity.

Podobny przypadek miatem z mojg coérkg, wéwczas czteroletnig, ktéra uwielbiata przebywacé w
wodzie, mimo ze nie potrafita jeszcze ptywac. Ktdregos razu bawita sie nad brzegiem morza z duzo
starszg kolezankg i weszta z nig do wody. Duza fala niespodziewanie zabrata piasek spod ndg
kolezanki i kilka razy jg przewrdcita. Dziecko napito sie wody i chwytato tapczywie powietrze. Obie
Smiertelnie sie przerazity, mimo Ze nic ztego sie nie stato. Moja cdreczka ptakata, a potem przez dtugi
czas wzbraniata sie przed kapiela, i w basenie, i w morzu.

Dwa lata pozniej byta juz na tyle duza, Ze mogta poddac sie hipnozie. Pozwolitem jej wroci¢ do
wydarzenia znad morza i kazatem je ponownie przezyé. Nie reagowatem na jej ptacz i prosby, zebym
przestat. Konfrontacja z tym zdarzeniem uwolnita jg od strachu, ktéry od czasu tamtej przygody jej nie
opuszczat. Kiedy ostatnio opowiadata mi te historie, $miata sie na samg mysl o tym wydarzeniu. Bez
hipnozy silny lek przed wodg towarzyszyitby jej prawdopodobnie do konca zycia.

Samodzielne uwolnienie sie od fobii

Przez samoleczenie mozesz uwolni¢ sie rowniez od fobii (nie dotyczy to fobii, ktére powstaty
wskutek przeniesienia). Najwazniejsze to poznaé¢ przezycie, ktdre jg wywotato. Wszystkie negatywne
uczucia zwigzane z lekiem trzeba odreagowac. Nie wystarczy tylko wréci¢ do tego zdarzenia
pamiecia. Psychoterapeuta nakazuje pacjentom przezywac je kilkakrotnie. Poczatkowo strach jest
bardzo duzy. Potem napiecie nerwowe wprawdzie utrzymuje sie, ale nie jest juz tak silne. Cate zajscie
powinno by¢ odtworzone parokrotnie, az strach ustapi. Zazwyczaj wystarczg trzy, cztery razy. Kiedy
wszystkie uczucia zostang rzeczywiscie odreagowane, fobia zniknie.

Stan, w ktérym jesteSmy uwolnieni od przykrych uczu¢ i nie uswiadamianych komplekséw, w
psychologii nazywa sie "katharsis" lub odreagowanie. Napiecie nerwowe wywotujg zdarzenia, ktore
doprowadzajg do powstania fobii. Katharsis ma dziatanie oczyszczajace.

Odkrycie przezy¢ wywotujacych strach

Fobie leczy sie réwniez przez autohipnoze. Polega to na wielokrotnym przezywaniu w myslach
przykrego zdarzenia. Najpierw trzeba je osadzi¢ w czasie i ustali¢ jego miejsce. JeSli zostato
zapomniane i wyparte do podswiadomosci, mozna je przywotaé, stosujgc metode ideomotoryczna.

Zanim jednak sprébujesz sobie przypomnieé to zdarzenie, powiniene$ zada¢ podswiadomosci
pytanie: "Czy moge to zdarzenie jeszcze raz bezpiecznie przezy¢?" Najprawdopodobniej otrzymasz
odpowiedz twierdzgca. Zdarza sie jednak, ze podswiadomos¢ odméwi, wtedy nie staraj sie na site
tego zmieni¢. By¢ moze twoja psychika jest teraz za staba, aby mogta jeszcze raz te przykre chwile
przezyc.

Dr Joseph Wolpe zaleca uwolnienie sie od fobii metodg odhamowania, ktéra polega na
kilkakrotnym przezywaniu lekéw. Najpierw pacjent powinien spisa¢ na kartce wszystko, co napawa go
strachem, z wyjatkiem sytuacji, ktére przerazajg kazdego cziowieka, np. napad. Nastepnie musi
stworzyé z tego liste, uwzgledniajac site leku. Najgrozniejsze sytuacje powinny znalez¢ sie na
poczatku listy, a potem kolejno te, ktére wywotujg mniejszy lek.

Wypracuj w sobie obojetnosé wobec nieprzyjemnych sytuaciji

Dr Wolpe proponuje swoim pacjentom, aby zanim poddadzg sie hipnozie, catkowicie sie odprezyli.
Dopiero wtedy mozna wydac polecenie ponownego przezycia ktéregos leku z listy. Wazne jest, aby
zaczyna¢ od konca, poniewaz przy lekach z poczatku listy napotykamy silny opér. W ten sposob
wracamy do faktéw, ktére napawajg nas co prawda lekiem, ale nie jest to jeszcze prawdziwy strach.
Kazdemu z nich poswiecamy zaledwie kilka sekund.

Jeden z pacjentéow dr. Wolpe'a bat sie pogrzebow. Podczas hipnozy lekarz kazat mu najpierw
przyjrze¢ sie zmartemu cztowiekowi z odlegtosci 200 metréw, potem z bliska spojrze¢ na karawan
pogrzebowy, by w korhcu mogt stangé nad grobem i przygladac sie spuszczaniu trumny. Kazda scene
pacjent powtarzat kilkakrotnie i za kazdym razem jego lekowa reakcja byta duzo stabsza. Na koniec
uwolnit sie od znikomego juz strachu przed pogrzebami.

Podczas kolejnych posiedzeh dr Wolpe przechodzit do coraz bardziej nieprzyjemnych przezyé z
przesztosci, przywotujgc je w ten sam sposéb. Dzieki temu wielu jego pacjentéw pozbyto sie
obezwiadniajacego ich czesto strachu. Terapeuta zawsze jednak podkreslat, Zze warunkiem leczenia
jest catkowite odprezenie pacjenta. Tylko wtedy mozliwe jest osiggniecie pozytywnych rezultatéw. Co
prawda, bez hipnozy mozna réwniez osiggng¢ podobne wyniki, ale trwa to zdecydowanie diuzej.



Samoleczenie pozwala takze na pokonanie standéw lekowych i fobii. Najlepiej leczy sie je przez
ustalenie ich przyczyny i przywotanie w pamieci przezy¢, ktére je wywotaty. Do korzeni zta dojdziemy
najszybciej, zadajac podswiadomosci odpowiednie pytania. Ich przyktady znajdziesz pozniej w kilku
opisanych historiach choréb. Jesli w przypadku leku chodzi o wiecej niz jedno przezycie, najpierw
trzeba zajgc sie tym, kitdre nastgpito wczesniej. Kiedy odreagujemy negatywne uczucia zwigzane z
jednym zdarzeniem, mozna szuka¢ przyczyn nastepnego, az wreszcie uwolnimy sie od wszystkich
meczgcych nas fobii.

Przezwyciezenie oporu

Kiedy natrafisz na podswiadomy op6r i nie bedziesz mogt poznac¢ sytuacii, ktérej w pamieci
poszukujesz, zastosuj metode dr. Wolpe'a. Po wyzwoleniu sie od niewielkich lekéw bedziesz wiedziat,
jak dotrze¢ do zdarzen, ktére spowodowaty twojg fobie. Odtworzysz ja w wyobrazni i ponownie
przezyjesz.

Przezwyciezanie strachu i uwalnianie sie od niego w momencie jego powstania polega na
wywotywaniu silnego emocjonalnego poruszenia. Kiedy kto$ odczuwa treme i boi sie publicznie
wystepowac, nie zrobi tego, dopdki nie zmusi go do tego motywacja silniejsza od strachu.

Na przyktad uczen wyrecytuje wiersz, poniewaz jest to warunek zdania egzaminu. Tylko dlatego
zdobedzie sie na odwage, ze jego motywacja jest silniejsza od strachu. Kiedy zacznie moéwic, strach
bedzie stopniowo zmniejszat sie, az catkowicie zniknie. Lepszg metoda leczenia bytoby, oczywiscie,
odkrycie przyczyn strachu jeszcze przed publicznym wystapieniem.

Fobie powstajg przede wszystkim w wyniku wczesniejszych przezyé, lecz niekiedy réwniez w
wyniku sugestii. Dziecku bardzo tatwo wmoéwié strach. Wystarczy, ze ktéres z rodzicéw zareaguje
panikg na jaka$ sytuacje, a dziecko natychmiast przejmie te reakcje. Dzieje sie tak po czesci w wyniku
potrzeby identyfikacji z ktéryms$ z rodzicéw, a po czesci pod wptywem sugestii, ktérej kazdy miody
cztowiek tatwo ulega. Jesli ojciec lub matka bojg sie, dziecko natychmiast wyczuwa, Zze sytuacja jest
niebezpieczna i tez zaczyna odczuwac strach. Prawie zawsze btednie ocenia sie sytuacje jako
niebezpieczna.

Fobia zwigzana z lataniem

Fobie moga rozwing¢ sie u dorostego tak samo fatwo jak u dziecka. Podczas jednego z sympozjow
poswieconych hipnozie, na ktérym demonstrowano rozmaite techniki hipnotyczne, jeden z obecnych
tam lekarzy, dr Johnson, poddat sie eksperymentowi wyjasniajgcemu powstawanie fobii. Opowiedziat
on, ze podczas ostatniej wojny stuzyt w lotnictwie, odbyt wiele bojowych lotow i nigdy nie byt ranny.
Ogromnie lubit lataé. Ktéregos razu cudem uniknat zestrzelenia. Mimo grozy sytuacji udato mu sie
wtedy szczesliwie wylgdowaé, ale nie wywarto to na nim specjalnego wrazenia. Po wojnie dtuzszy
czas nie latat i kiedy potem usiadt za sterami pasazerskiego samolotu, poczut strach. Od tego czasu
nie postawit nogi na poktadzie, poniewaz doznawal, jak twierdzit, klaustrofobicznego leku — bat sie
zamknietego pomieszczenia. Pytania ideomotoryczne pomogty ustali¢, ze jego fobia zostata wywotana
bardzo niemitym zdarzeniem. Szybko okazato sie, ze chodzi tu o wyparte do podswiadomosci
wspomnienie lotu podczas bardzo ztej pogody. W hipnozie lekarz wrécit do tamtej chwili i ponownie jg
przezyt.

Zaraz po zakonczeniu wojny dr Johnson dostat rozkaz lotu z Teksasu do Seattle, gdzie wtasnie
miat zakonczyé wojskowg stuzbe. Za lot odpowiadat nie on (dr Johnson byt tylko kapitanem), lecz
pewien major. Gdy lecieli nad Idaho, samolot znalazt sie w samym $rodku strasznej burzy. Inne
maszyny znajdujgce sie w powietrzu chciaty wymingé burze, ale major rozkazat przedzierac sie przez
pioruny. Bat sie, ze nie wystarczy im paliwa na tak dalekg trase. Tymczasem pogoda okazata sie
gorsza, niz oczekiwano. Samoloty stracity ze sobg kontakt. Wytadowania byly bardzo silne i dr
Johnson bat sie, ze piorun trafi w korncu w jego samolot, ktéry nieustannie wpadat w powietrzne dziury,
co wywolywato bardzo nieprzyjemne turbulencje. W koncu stracit panowanie nad samolotem i
wyskoczyt ze spadochronu. Byt mocno potluczony. Pézniej dowiedziat sie, ze jeden z jego kolegéw
zginat, bo maszyna rozbita sie na skale, a dwoch innych musiato skakaé ze spadochronem.

Do Seattle dr Johnson wrdécit pociggiem. Zostat zwolniony z wojska i juz nigdy wiecej nie latat.
Nigdy nie tgczyt swojej fobii z tym wtasnie wydarzeniem. Teraz jednak okazato sie, ze byt to jej gtowny
powdd, a wczesniejszy wypadek, podczas ktorego omal nie zostat zestrzelony, miat drugorzedne
znaczenie. Kiedy podczas hipnozy przezywat ponownie nieszczesng burze, przejawiat mocne
zdenerwowanie, lecz po wielokrotnym powtdrzeniu tego zdarzenia uspokoit sie i rozluznit. Kilka
miesiecy pozniej kupit samolot i znowu odnalazt rado$¢ w lataniu.



Dr Johnson nie wypart z pamieci swojego wspomnienia, ale tez nie przypuszczat, ze moze ono
mie¢ zwigzek ze strachem przed lataniem. Zeby nie mys$le¢ o tym, zaczat okreslaé swdj stan jako
klaustrofobie, chociaz w zamknietym pomieszczeniu nie odczuwat wcale leku. Jest to zachowanie
bardzo typowe dla podswiadomosci, gdy ucieka ona od nieprzyjemnego, przykrego przezycia,
odwracajgc od niego w ten sposob uwage. Uwazam, ze prawdopodobnie jeszcze jedno zdarzenie
mogto w tej historii odegra¢ znaczacq role. Przypuszczam, ze dr Johnson musiat w dziecinstwie
zostac przez kogos upuszczony na ziemie. Kuracja hipnozg w kazdym razie wystarczyta do pozbycia
sie fobii. Moim zdaniem, fobia najczesciej bierze sie z jakiegos przykrego zdarzenia z dziecinstwa.

PODSUMOWANIE

Strach to zjawisko zupetnie normalne. Jednak gdy objawia sie w skrajnej, irracjonalnej formie,
mowimy, ze mamy do czynienia z fobia.

Metode dr. Wolpe'a mozna wykorzystywaé podczas samodzielnego leczenia stanéw lekowych,
jednak nie przy silnych fobiach. Fobie wystepujg dosy¢ czesto i niewykluczone, ze cierpisz na ktéras z
nich. Nie sg to grozne stany, bez trudu mozna uniknaé sytuacji, w ktérych wystepuja, np. kiedy
cierpisz na klaustrofobie i boisz sie wej$¢ do windy, korzystasz ze schoddw.

Zazwyczaj fobie biorg sie z jakiego$ wydarzenia z dziecinstwa. Dzieki opisanym tutaj metodom
dajg sie tatwo przezwyciezyC. Najpierw ustal przyczyne strachu, potem powrdé w myslach do
wydarzenia, w ktérym on wystapit, i przezywaj je dotad, az poczujesz, ze odreagowates wszystkie
zwigzane z nim negatywne uczucia. Zawsze pytaj podswiadomosé, czy wolno ci powréci¢c do
minionych chwil. Rzadko co prawda otrzymasz negatywng odpowiedz, ale moze sie tak zdarzy¢,
poniewaz niektére sytuacje mogqg by¢ dla twojej psychiki zbyt silnym przezyciem, aby$s mdogt do nich
powrdci¢. Wtedy nie réb nic na site. Prawdopodobnie i tak nie bytby$ w stanie przypomnie¢ sobie tego
zdarzenia, a zrezygnowanie z dociekan stanowi dodatkowy $rodek bezpieczenstwa.

Wiekszos$c¢ stanodw lekowych i fobii mozna wyleczy¢, stosujgac samoleczenie. W przypadku gteboko
zakorzenionej, neurotycznej fobii konieczna jest pomoc specjalisty!

Miody wyglad i szczupta sylwetka bez diety

Czynniki emocjonalne i psychologiczne moga wywotac¢ wiele réoznych dolegliwosci. Zajme sie teraz
tylko najczesciej wystepujacymi. Nie zawsze wiadomo, dlaczego te same czynniki u jednej osoby
wywotujg np. chorobe skoéry, u innej niekorzystnie wptywajg na system trawienny, a u jeszcze innej
zaklécajg prawidtowg prace drég oddechowych. W tym rozdziale postaram sie omowi¢ czesty problem
nadwagi, ktérej nie mozna nazwaé chorobg. Zazwyczaj jednak nadwaga jest uwarunkowana
zaburzeniami emocjonalnymi.

Zbedne kilogramy

Rezultatem spozywania czestych i zbyt obfitych positkéw jest nadmiar kilku, kilkunastu, a nawet
kilkudziesieciu kilogramoéw. Kazdy przypadek nadwagi to splot réznych czynnikow i okolicznosci.
tatwo jest zrzuci¢ pare kilogramow, jesli podejmie sie stanowcza decyzje o schudnieciu. Znacznie
trudniej pozby¢ sie kilkunastu albo kilkudziesieciu. Wymaga to leczenia psychoterapeutycznego. Jesli
okaze sie, ze nadwaga spowodowana jest zaburzeniami hormonalnymi, trzeba szukaé pomocy
lekarza. Wczesniej uwazano, ze tylko 2% wszystkich przypadkéw nadwagi powoduje wtasnie ten typ
zaburzeh. W ostatnich latach uwaza sie jednak, ze s to znacznie czestsze przypadki.

Jesli chcesz zrzuci¢ kilka kilogramow, niepotrzebne jest specjalne leczenie, lecz jedynie wiasciwa
dieta, autosugestia i silna wola. Postaram sie omowic¢ teraz przypadki sporej nadwagi.

Wiasciwa dieta moze czasem doprowadzi¢ do wymarzonego rezultatu, nawet jesli nadwaga ma
podtoze nerwicowe. Lekarz przepisuje zazwyczaj otytemu pacjentowi leki na przyspieszenie
przemiany materii. Same leki jednak nie wystarczg. Pacjent musi przej$¢ na diete wysokobiatkowg i
ograniczyé wielko$¢ positkéw. Wiasciwa dieta nie dostarcza organizmowi zbednych kalorii. Scisle
stosujac takg diete, pacjent traci przez pewien czas na wadze, ale kiedy tylko jg przerwie, kilogramy
znowu wracajg. Dzieje sie tak nawet wtedy, gdy dieta trwata diuzszy czas. Malo wytrwaty pacjent
prawie zawsze po jakim$ czasie wraca, niestety, do starej wagi. Moze to zdarzy¢ sie po kilku
miesigcach albo nawet po roku i jest nieuniknione.



Zmniejszonej wagi nie da sie zachowac dtugo i pacjenci sg tym czesto rozczarowani i zniecheceni.
Jaki jest tego powdd? Otd6z uwaga nasza jest skupiona na leczeniu otytosci jako objawu, a nie na jej
przyczynach. Efekt kuracji zalezy od tego, czy usunie sie przyczyne niewlasciwego odzywiania.

Jesli chcesz sam zmniejszy¢ swojg wage, powinienes zasiegna¢ porady lekarza, ktéry powie ci, jak
szybko mozesz zrzuca¢ zbedne kilogramy. Przepisze ci poza tym s$rodki zmniejszajace apetyt.
Pomagaja one przetrwaé poczatek kuracji. Twoim podstawowym zadaniem jest najpierw odkrycie,
dlaczego za duzo jesz. Jesli znasz juz przyczyne, mozesz catkowicie jg usungé albo zminimalizowaé
jej dziatanie. Nadwaga zniknie, ale pamietaj, Zze zgrabng sylwetke utrzymasz tylko wtedy, jedli na
trwate zmienisz swoje nawyki zywieniowe.

Dlaczego jesz za duzo?

Istnieje wiele przyczyn otytosci. Kilka z nich dotyczy wtasciwie wszystkich przypadkow. Jemy,
poniewaz jest to niezbedne do normalnego funkcjonowania. Czesto jednak zdarza sie, ze nie
potrafimy sie kontrolowa¢ i naktadamy na talerz zbyt duze porcje. Trudno nam to opanowac.

Osoby z nadwagg moéwia, ze nie majg silnej woli. Tymczasem nie brakuje jej nikomu. Tylko ze
bywa ona za staba.

Problem otytosci pojawia sie zazwyczaj juz w dziecinstwie. Dziecko, ktére wiasnie jest
nieszczesliwe badz nie dopisuje mu humor, odczuwa gtéd. Wystarczy, ze co$ zje i juz ma lepsze
samopoczucie. Powstaje odruch warunkowy — jedzenie kojarzy sie dziecku z powrotem dobrego
samopoczucia, podobnie jak dziato sie to u pséw Pawiowa, ktére styszac dzwonek, odczuwaty gtod.

Osoby z nadwagg sg z reguty nerwowe. W sytuacjach stresowych otwierajg natychmiast lodéwke,
by wyja¢ z niej cos smakowitego. "Kiedy jem, czuje sie lepiej" — mowig. Nie jest to jednak myslenie
Swiadome. W takiej sytuacji dziata podswiadomos¢, ktéra zmusza do takiego zachowania. Podobnie
zresztg reagujg ludzie, ktérzy w chwili zdenerwowania siegajg po papierosa. To tak jak niemowle,
ktére ssie kciuk, zaspokajajac potrzebe ruszania buzig. Palacz wierzy, ze papieros go uspokoi.
Tymczasem jest to niestuszne przekonanie, poniewaz nikotyna zwieksza jedynie nerwowos¢. Jesli
palisz, na pewno zauwazyles, ze po wypaleniu jednego papierosa w nadziei ukojenia nerwow siegates
zaraz po nastepnego.

Wyréznia sie siedem najczesciej wystepujacych przyczyn nadwagi. Na poczatku zajmiemy sie
motywacja.

Zdarza sie czesto, ze kobiety odmawiajg mezowi wspoizycia, poniewaz wstydzg sie swojej
nadmiernej wagi. Prowadzi to wczesniej czy pézniej do seksualnej oziebtosci, co powoduje, Ze kobieta
staje sie nieatrakcyjna, nie tylko dla swego meza, ale i dla innych mezczyzn. Kobieta niekochana,
ktérej seksualne potrzeby nie sg zaspokajane, szuka czesto zaspokojenia w jedzeniu. Zajada sie
wtedy stodyczami, a na talerz naktada sobie podwadjne porcje.

Podobna sytuacja wystepuje u dzieci odrzuconych przez rodzicéw. Maluchy szukajg pocieszenia w
stodyczach, czego konsekwencjg jest oczywiscie nadmiar kilograméw. Czasem tez identyfikujg sie z
rodzicami, ktérzy majg problemy z nadwaga. Istnieje co prawda dziedziczna sktonnosé¢ do otytosci, ale
w wiekszosci wypadkéw jest jednak bardziej prawdopodobne, Zze chodzi tu o pod$wiadomg potrzebe
nasladowania matki lub ojca.

Przyczyna otytloSci moze byc¢ tez sugestia, ktérg dziecko podswiadomie rejestruje, styszac: "Musisz
zjes¢ do konca to, co masz na talerzu", "Nie wolno ci nic zostawi¢". "Deser dostaniesz dopiero po
jedzeniu" czy "Musisz jes¢, zebys byt duzy i silny". Takie i podobne stwierdzenia padajg zwtaszcza
wtedy, gdy dziecko nie ma apetytu, co przysparza zmartwien wielu rodzicom.

Réwniez kompleks nizszosci i brak poczucia wiasnej wartodci mogg mie¢ wplyw na powstanie
otytloSci oraz na utrzymywanie sie jej przez dituzszy czas. Nieakceptowanie witasnego wygladu
uniemozliwia jakakolwiek zmiane naszej fizycznosci. Konsekwencjg tego jest nieche¢ do samego
siebie, a nawet wymierzanie sobie kary.

Pamietaj, ze samoleczenie wymaga wydobycia od podswiadomosci informacji o przyczynach
nadwagi. Nie zapominaj tez, ze bardzo wazng czescig leczenia jest sugestia.
Nie potrzebujesz zadnej diety!

Jesli chcesz pozby¢ sie tylko paru kilogramdw, nie stosuj zadnych wyrzeczen. Stowo dieta brzmi
okropne dla kazdego, kto nieraz probowat sie odchudzaé. Znasz pewnie wszystkie diety, czesto ich
prébowate$, niekiedy nawet udawato ci sie zgubi¢ kilogram czy dwa. Jednak juz sama mysl o diecie



odrzuca. Rzadko kto chetnie poddaje sie meczacej diecie. Jesli jednak chcesz sam zrzuci¢ nadwage,
nie jest potrzebna ci zadna dieta. Wystarczy niekiedy, ze zmienisz swoje zywieniowe przyzwyczajenia.

Natura obdarzyta nas zmystem smaku, abysmy mogli delektowa¢ sie jedzeniem. Dzieki nim jedne
potrawy smakujg nam bardziej, inne mniej. Wszystko, co masz na talerzu, moze sprawia¢ ci
przyjemnos¢. Staraj sie jednak wybieraé potrawy zawierajgce biatko, unikaj weglowodanéw, ttuszczow
zwierzecych i stodyczy.

Dr Leonid Kotkin (Jedz, mysl i badz szczupty, Ariston Verlag, Genewa) twierdzi, ze powinno sie
spozywac tylko ttuszcze nienasycone (roslinne). Zaleca réwniez ograniczenie ilosci spozywanych
weglowodandw.

Latwo mozesz ustrzec sie przed niechecig do diety. Powtarzaj w myslach jak najczesciej, ze nikt
cie do diety nie zmusza. Wmdw sobie, ze jesli chcesz, mozesz nawet przyty¢, ale nie bytoby to ani
rozsadne, ani pozadane.

Schudniesz, poniewaz jest to kwestia racjonalnego mys$lenia i takie jest twoje gtebokie pragnienie.
Nikt nie wymaga od ciebie, zebys$ nigdy juz nie tknagt czekolady czy stodkiego deseru. Mozesz jes$¢
stodycze, tylko nieco rzadziej niz dotychczas. Nie odmawiaj sobie niczego. Wystarczy, ze bedziesz
jadt rozsadnie i troche inaczej niz dotad.

Powody, dla ktérych chcesz schudnaé¢

Jesli chcesz zmniejszy¢ swojg wage, bardzo wazne jest, zebys uswiadomit sobie motywy swojej
decyzji. Twoja pod$swiadomosc lepiej je zapamieta, jesli spiszesz je na kartce. Na pierwszym miejscu
powiniene$ umiesci¢ argumenty zdrowotne. Wszystkie statystyki pokazujg, ze nhadwaga skraca zycie.
Powiedzenie, Ze niektorzy widelcem wykopujg sobie gréb, wcale nie jest Smieszne, raczej zatosnie
prawdziwe.

Nadwaga zmusza organizm do dodatkowego wysitku. Czy nie bytbys zmeczony, gdybys musiat
nosi¢ w reku przez caty dzien dziesie¢ albo dwadziescia kilograméw? Dzwiganie dodatkowych,
niepotrzebnych kilogramoéw ttuszczu jest przeciez wysitkiem, ktéry nadmiernie obcigza organizm.

Drugie miejsce na liscie powinien zaja¢ twdj wyglad zewnetrzny, o ktéry kazdy ma obowigzek
dbac¢. Sg kraje, gdzie kobiety o obfitych ksztaltach postrzegane sa jako uosobienie piekna. W kulturze
zachodniej podziw budzg jednak kobiety szczupte i wysportowane. Poza tym zgrabna sylwetka
powoduje bardzo dobre samopoczucie, a przeciez do tego wszyscy dazg. Nadwaga natomiast wptywa
negatywnie na wiele aspektéw naszego zycia.

Zmien swoje nawyki

Ludzie, ktorzy cierpig na nadwage, czesto objadajg sie nieswiadomie. Postaraj sie jes¢ wolno, nie
Spiesz sie. Im dtuzej trzymasz kes w ustach i staranniej go zujesz, tym bardziej mozesz delektowaé
sie smakiem potrawy. Jesli bedziesz jadt w taki sposdb, niebawem zauwazysz, ze potrzebujesz w
ciagu dnia naprawde niewielkiej ilodci jedzenia.

Wiekszo$¢ z nas zjada wszystko, co ma na talerzu. Staraj sie jednak naktadac¢ na talerz mate
porcje. Gdy bedziesz nadal gtodny, mozesz przeciez sobie dotozy¢, ale zobaczysz, ze rzadko ci sie to
zdarzy.

Nie mysl o tym, ze mozesz obrazi¢ gospodynie, jesli nie zjesz wszystkiego, co masz na talerzu.
Jedng z lepszych metod przybrania na wadze jest podjadanie miedzy positkami i tuz przed poéjsciem
spac. Najlepiej zapomnij od razu, ze kiedykolwiek to robites. Gdy czujesz sie gtodny miedzy
zasadniczymi positkami to znak, ze obnizyt ci sie poziom cukru we krwi. Zjedz wiec cos
niskokalorycznego!

Czerwona szmatka ostrzega

Dobrg metodg zniechecania sie do pojadania miedzy positkami jest czerwona szmatka powieszona
na przyktad na lodéwce. Spetnia ona role znaku ostrzegawczego, ktéry przypomina: Zamknij drzwi!
Nie jedz!

Podczas stosowania diety bardzo czesto sie wazymy. Lepiej jednak tego nie robi¢ czesciej niz raz
na tydzien. Najlepiej, jesli swojg wage bedziesz kontrolowat co czternascie dni, zawsze o tej same;j
porze.

Jesli stwierdzisz, ze kto$ je duzo wiecej niz ty, to pamietaj, ze kazdy organizm potrzebuje innej
ilosci jedzenia. Jedzac to samo, jedna osoba przytyje, inna zrzuci zbedne kilogramy. Nie mozna tego
ttumaczy¢ tylko fizyczng aktywnoscia.



Jezeli bedziesz stosowat sugestie schudniecia, mozesz nakioni¢ podswiadomos¢ do odczuwania
mniejszego zapotrzebowania na energie pochodzaca ze spozywanych potraw. Zasugeruj sobie, ze
twoj organizm bedzie przyjmowat doktadnie tyle jedzenia, ile potrzebuje i ani grama wiecej. Nikt, co
prawda, nie dowiddt, ze podswiadomos¢ moze kontrolowaé trawienie, ale jest catkiem
prawdopodobne, ze kieruje ona tymi procesami naszego organizmu.

Jesli chcesz pokona¢ swoéj nadmierny apetyt sugestig, musisz uswiadomi¢ sobie powdd, dla
ktérego to robisz. Najlepiej ustal jasno, do jakiego celu dazysz. Niech bedzie to ostateczna waga. jakg
chcesz osiggnaé. Podejmij nastepnie mocne postanowienie, ze nic cie od tego nie odwiedzie.

Gdy uswiadomisz sobie, ze zdenerwowanie zawsze zmusza cie do jedzenia, mozesz temu
przeciez zaradzi¢. Teraz nawet juz wiesz jak. Na pewno zdarzg sie sytuacje, w ktérych bedziesz
musiat zmagac sie z pokusami i przeciwnosciami losu; dobry obiad przygotowany przez meza, deser
w kawiarni, i juz przybyt ci kilogram w ciggu ostatniego tygodnia. Nie pozwdl sie jednak zniechecic.
Potraktuj to jak co$ przejsciowego i staraj sie wytrwale dazy¢é do wymarzonej wagi. A kiedy juz jg
osiggniesz, stan ten mozesz utrzymywacé, stosujac odpowiednig sugestie i kontrolujgc nawyki
zywieniowe.

Rozmaite zaburzenia systemu trawiennego

Zaburzenia emocjonalne przejawiajg sie czesto schorzeniami watroby, sledziony, wrzodami
zotadka, mdtosciami, biegunkami, zapaleniem jelita grubego, hemoroidami, a nawet wypadaniem
zebow. Istnieje jeszcze wiele innych chordb, ktére majg podtoze psychosomatyczne. Lek wptywa
negatywnie na prace uktadu pokarmowego. Jesli czego$ sie boimy, kurczy sie zotadek, system
trawienny nie pracuje prawidtowo. Przy wyjgtkowo silnym napieciu nerwowym wystepujg biegunki.

Chroniczne stany lekowe upos$ledzajg prawidtowe dziatanie systemu trawiennego. Szczegdinie
czesto wystepuje to u niektdérych oséb. Zazwyczaj tacy ludzie nieustannie sie czyms martwig, sg
pobudliwi, agresywni, czesto spoczywa na nich duza odpowiedzialnos¢, poniewaz piastujg
kierownicze stanowiska. Moga to by¢ dyrektorzy, politycy, lekarze, ktérzy w pracy uchodzag za
nieugietych i stanowczych, w zyciu prywatnym natomiast bywajg catkowicie od innych zalezni, a
niekiedy nawet infantylni.

Niezyjacy juz doktor medycyny J. A. Winter poréwnat sposdb zachowania takich oséb do
zachowan dzieci, udowadniajac, ze dorosli, ktérzy majg wrzody zotadka, musza, niczym dzieci, jes¢
delikatne, przetarte potrawy. Poza tym, gdy co$ im sie nie udaje lub czujg gtdd, sg tak samo marudni i
nieznosni. Ten typ dorostych wymaga, tak jak dzieci, wspofczucia i uwagi. Dlatego czesto wystepuje u
nich konflikt miedzy koniecznoscig wypetniania obowigzkéw osoby dorostej a potrzebg pozostania
dzieckiem.

Mdtosci i ich leczenie

Pozbywanie sie jest jedng z metod wykorzystywanych przez podswiadomos$é w jej walce z
nieprzyjemnymi czy groznymi sytuacjami. Organizm reaguje na nie torsjami i czestymi
wypréznieniami, zazwyczaj biegunka. Jesli zjemy jaki$ zepsuty produkt, zotadek broni sie skurczami.
W sytuacjach zagrozenia podswiadomosé wptywa roéwnie destrukcyjnie na nasze mysli i sposob
postepowania. Rezultatem sg chroniczne mdtosci, ktére moga doprowadzi¢ do zapalenia jelita
grubego. Dziatanie podswiadomosci nie zawsze jest logiczne. Czesto nie potrafi ona przewidzieé
koncowego rezultatu tych proceséw. Wydaje sie jednak, ze czasami moze przynies¢ to oczekiwany
efekt.

Przypadek Marian

Pewna mtoda kobieta przez wiele miesiecy cierpiata na nieustanne mdtosci. Nie mogta nic jesc¢.
Trzy razy trafiata do szpitala, gdzie podtgczano jg do kropléwki. Schudta kilkanascie kilograméw.
Zadne leczenie nie skutkowato i sytuacja wydawata sie beznadziejna. Wreszcie lekarz skierowat jg na
terapie hipnotyczng. Tak trafita do mnie. Byta przekonana, Ze nie bedzie miata problemu z poddaniem
sie hipnozie. Tymczasem jej podswiadomos¢ sprzeciwiata sie temu kategorycznie. Trudno byto jg
wprowadzi¢ nawet w stan ptytkiej hipnozy. Odwiedzata mnie codziennie. Stosowata sugestie, dzieki
ktorej zaczeta wiecej jesc i przybierata na wadze. Z dnia na dzien czuta sie silniejsza, ale mdtosci
wcigz jej nie opuszczaty. Ciggle nie znata ich przyczyny. Metoda wahadetka pomogta dowiedzie¢ sie,
ze przyczyna tej przykrej dolegliwosci byto zdarzenie z dziecinstwa. Poniewaz podswiadomosé mocno
sprzeciwiata sie, nie moglismy dowiedzie¢ sie niczego wiecej. Po kilku konsultacjach Marion mogta
wreszcie przywotac¢ te przyczyny do swiadomosci. Powdd choroby tkwi czesto we wczesniejszych
przezyciach. Bdl pojawia sie, gdy wydarzy sie co$ podobnego, tak jak to byto w przypadku Marion.



Kiedy miata czternascie lat, jej ojciec, wtasciciel sklepu, ponidst znaczne straty finansowe. Liczyt
sie z tym, ze bedzie musiat zlikwidowa¢ sklep. Wczesniej wysoko ubezpieczyt swoj dom. Teraz wpadt
na pomyst, ze mégtby go podpali¢, aby w ten sposéb uzyskac pienigdze potrzebne na uratowanie
sklepu.

Marion styszala, jak rozmawiat o tym z mama, ale nie miata pojecia, ze ojciec nie mowit tego
powaznie. Bardzo chciala mu pomdc. Kiedy rodzice byli poza domem, po chwili zastanowienia
przyniosta do mieszkania sterte papieréw, nasaczyta naftg i podpalita. Wybiegta na zewnatrz,
zamkngwszy za sobg wszystkie drzwi. Pokdj niemal natychmiast stangt w ptomieniach. Nagle
zdecydowata sie pobiec jednak do sasiadéw i poprosita, zeby zadzwonili po straz pozarng. Straz
szybko ugasita pozar, zanim doszio do znaczniejszych szkdéd. Kiedy Marion podpalata pokdj,
zapomniata zabra¢ stamtad matego pieska, ktéry udusit sie w dymie. Gdy dziewczynka zobaczyta
martwe zwierzatko, zwymiotowata. Od tego czasu meczyty jg wyrzuty. Bala sie wyznaé rodzicom, ze
to ona zabita swojego czworonoznego przyjaciela.

Po latach jej maz przyniost do domu niemal takiego samego psa, jakiego miata w dziecinstwie. Na
jego widok natychmiast, tak jak przed laty, zwymiotowata. Od tego czasu zaczely sie jej mdtosci.

Kiedy Marion poznata przyczyne swojego stanu, uspokoita sie, a wyrzuty sumienia przestaty jg
meczyé. Zaproponowatem, zeby opowiedziata swoim rodzicom o tamtym zdarzeniu, majac
Swiadomos$¢, ze kazda spowiedz uzdrawia dusze. Przekonatem jg tez, Ze wystarczajagco dtugo
pokutowata za swdj czyn. Kiedy maz Marion, niezle sytuowany cztowiek, zrozumiat, o co chodzi,
zaproponowat towarzystwu ubezpieczeniowemu, ze zwrdci tysigc dolaréw odszkodowania
wyptaconego niegdy$ rodzinie Marion. Decyzja ta zupetnie uspokoita mojg pacjentke. Odtgd mdtosci
byly coraz rzadsze, az w koncu catkowicie ustagpity.

Zaparcia

Co roku sprzedaje sie tyle samo $rodkéw przeczyszczajacych co lekdw nasennych. Miliony ludzi
cierpig na zaparcia. Przyczyna tej dolegliwosci tkwi czesto w dziecinstwie. Rodzice zawsze starajg sie
przyzwyczai¢ dziecko do siadania na nocniku. Rzadko ktére poddaje sie temu bez oporu. Zazwyczaj
kurczowo powstrzymuje stolec na zlos¢ matce. Jest to skuteczna metoda, ktérej dziecko uzywa w
walce z matkg. Gdy wyprdzni sie pdzniej w pieluche, mamy do czynienia z rodzajem zemsty na matce.
Tu lezg praprzyczyny powstrzymywania stolca, co czesto zachowuje sie az do wieku dorostego.
Powstrzymywanie stolca moze wynikac rowniez z innych przyczyn, blisko zwigzanych ze skgpstwem.
Psychoanalitycy uwazaja, ze w ludzkiej podswiadomosci wyproznienie moze by¢ kojarzone z
pieniedzmi. Niepewnos¢ i obawy o byt mogg prowadzi¢ do powstrzymywania sie od wydalania stolca,
podobnie jak skagpiec niechetnie pozbywa sie pieniedzy. Towarzyszy temu napiecie wszystkich miesni,
takze mieéni odbytnicy, co moze byé przyczyng powstania hemoroidéw. Po dtugim okresie
szczegodlnie silnych napie¢ bywa potrzebna interwencja chirurga.

PODSUMOWANIE

Jesli cierpisz na nadwage i chcesz zrzucisz kilka kilograméw, powinienes najpierw dowiedzie¢ sie
od swojej podswiadomosci, co jest powodem twego stanu. Mozesz do tego uzy¢ metody
ideomotorycznej, a potem zastosowac opisane tu techniki odchudzania.

Prawie wszystkie przypadki nadwagi majg jedng przyczyne — jemy za duzo lub za czesto. Zeby
schudngg, nie trzeba stosowac diety ani liczy¢ kalorii, ale na pewno powinno sie zmieni¢ swoje nawyki
zywieniowe.

W rozdziale tym omdéwiono réwniez dziatanie przezy¢ z dziecinstwa i ich skutki: wrzody zotadka,
mdtosci, zaparcia i inne dolegliwosci uktadu trawiennego. Jesli zachorujesz na ktérag$ z tych choréb,
powinienes juz wiedzie¢, jak sobie z nig poradzi¢. Interwencja lekarza moze okazaé sie jednak
konieczna.

Nigdy wiecej bolu gtowy

Ponad trzy miliony os6b w Ameryce cierpi na migreny, w wiekszosci kobiety. Kazdy cztowiek
miewa czasem bodle gtowy, jednak w tym rozdziale zajme sie bdlami uporczywymi, o szczegdlnym
natezeniu. Opisze doktadnie objawy, ktére im towarzysza, co pozwoli lepiej zrozumieé przyczyny tej
przykrej dolegliwosci.



Lekarze uwazajg, ze jest to choroba zwigzana z okreSlonym typem budowy ciafa. Istniejg co
prawda wyjatki, jednak na migreny cierpig najczesciej delikatne, szczupte i zgrabne kobiety.
Mezczyzni, ktérych ta choroba dotyka, sg ich przeciwienstwem pod kazdym wzgledem, jest to
muskularny typ boksera. Co sie zas tyczy strony psychologicznej, zaréwno kobiety, jak i mezczyzni
cierpiacy na migreny sg w kazdej dziedzinie zycia perfekcjonistami o uktadnym, bardzo mitym
usposobieniu.

Typowymi objawami migreny sg silne bdle gtowy, ktore atakujg raczej jedng pétkule. Na poczatku
bdl obejmuje oczoddt, co wyraznie ostabia wzrok, tak ze przedmioty tracg wyrazistosé. Migrenom
towarzyszg takze czesto mdtosci, wymioty i biegunka. B&l gtowy pojawia sie w okreslonych dniach
tygodnia i okreslonych odstepach czasu, niekiedy o statych porach. Nie jest to jednak reguta. Ataki
mogq tez by¢ nieregularne. Kobietom towarzyszg czesto przy menstruacji. Migrenowe bdle gtowy
bywajg tak silne, ze chory nie jest w stanie nic robi¢. Moze tylko leze¢ bez ruchu w catkowitej ciszy,
najlepiej w ciemnosci.

Przyczyny boélu glowy

Prawie wszystkie przypadki migreny majg kilka cech wspdlnych. Na zewnatrz ofiara atakow
migrenowych jest uktadna, spokojna, mita i sktonna do kompromiséw, jej wnetrze jednak wyglada
zupetnie inaczej!

Poniewaz migrena jest typowa dla pici pieknej, dlatego za przyktad postuzy mi tym razem kobieta.
Przepetnia jg nienawisc¢, rozpiera ztos¢, jest rozczarowana i petna goryczy. Wypiera jednak wszystkie
te uczucia. Nazywa je raczej niezadowoleniem i ttumi w sobie wszelkie objawy gniewu. Wykonuje przy
tym prace poréwnywalng z pracg maszyny parowej: kiedy nastepuje przecigzenie, zawoér
bezpieczenstwa otwiera sie i para uchodzi. Przy migrenie takim wiasnie zaworem sg bdle gtowy.
Pojawiajq sie one, kiedy napiecie nerwowe jest zbyt duze. Niektdérzy uwazaja, ze nie wypada ulegac
emocjom i podnosi¢ na kogo$ gtosu. Prowadzi to do nagromadzenia w sobie ztosci, ktéra i tak musi
znalez¢ sobie pdzniej ujscie.

Migrena moze byc¢ tez forma wymierzania sobie kary. Jesli towarzyszy menstruaciji, jest to sygnat,
ze pacjentka ma jakies problemy seksualne. Duzy wplyw na bole gtowy majg hormony i
funkcjonowanie gruczotéw dokrewnych.

U perfekcjonisty wszystko ma state miejsce. Ubrania muszg wisie¢ zawsze na wieszaku, a buty
sta¢ na swoim miejscu. Nie do pomyslenia sga brudne naczynia w zlewie, petne popielniczki i
zakurzone meble. Czystos¢ i porzadek to nieodzowne atrybuty codzienno$ci. Gdy jest inaczej, kobieta
perfekcjonistka czuje sie zagrozona, a zto$¢ wytadowuje na najblizszych, ktérzy burzg ustalony fad. W
takiej sytuacji czesto pojawiajg sie migreny. Lekarz powinien prébowac¢ wyjasni¢ takiej pacjentce, jaki
popetnia btad. Na pewno zaprzeczy wszystkiemu, co ustyszy na swdj temat, i bedzie twierdzi¢, ze
doskonale potrafi wytadowywac swoja ztos€. Jednak, zeby ujawnita swoje negatywne uczucia, trzeba
ja bardzo mocno zdenerwowac. Nigdy sie nie przyzna, ze odczuwa nienawis¢ i wsciektos¢, poniewaz
takie emocije jg brzydza.

Istnieja wprawdzie leki, ktére tagodzg migrenowe bodle gtowy, ale bardzo rzadko daje sie je
catkowicie wyleczyé. Osoba cierpigca na migreny zazwyczaj wie, kiedy nastapi atak. Warto wiec, aby
uniknaé niepotrzebnych cierpien, zazyé¢ lek wczesniej. Usuwa on co prawda objawy, a nie przyczyne
dolegliwosci, jednak przynosi ulge.

Zadaniem lekarza jest uswiadomienie pacjentce, ze ataki migreny powodujg nagromadzone od
dawna stresy. Kiedy przychodzi do mnie kobieta z tg dolegliwoscig, staram sie najpierw jednorazowo
wywotac u niej bol glowy, pamietajac jednak zeby bdl nie byt silny — lekki z powodzeniem wystarczy do
tego doswiadczenia. Chodzi o to, aby pacjent przez kilka minut odczut bél, a potem szybko powrdcit
do stanu bez bdlu. Zabieg ten przekonuje kazdego, ze przyczyna migreny lezy w emocjach, a nie
bezposrednio w organizmie. Oprocz tego jest to namacalny dowdéd, ze taki bl mozna kontrolowad.

Migrena moze by¢ cecha rodzinng

Migrena wystepuje niekiedy u wszystkich cztionkdédw rodziny. Nie wiadomo jednak, czy jest
dziedziczna, czy nie. Pewne jest tylko, ze niektdrzy majg do niej sktonnoéci. Dziecko przejmuje pewne
cechy rodzicow (np. perfekcjonizm) na drodze identyfikacji. Kiedy matka czesto cierpi na migrene, to
najprawdopodobniej coérka tez bedzie miata te dolegliwosé. Dziecko, ktéremu nakazuje sie
powsciagliwos¢ i karze sieje za wybuchy ztosci, nauczone, ze wsciektos¢ i gwattowne przejawianie
emociji to co$ nieodpowiedniego, z pewnoscig ma predyspozycje do migreny.

Przesadne panowanie nad emocjami jest cechg charakterystyczng dla tego typu kobiety. Gdy
otoczenie nie odpowiada jej oczekiwaniom, czuje sie zagrozona i tatwo popada w przerazenie.



Poniewaz jednak podlega wewnetrznemu przymusowi opanowania sie, nie moze zrobi¢ nic innego,
jak sttumi¢ swoje uczucia. Jest to btedne koto. Boi sie utraty kontroli nad sobg, a jednak przechodzi do
ataku.

Perfekcjonizm znamionuje brak poczucia wiasnej wartosci, a to wywotuje kompleks nizszosci, co
prowadzi do nagromadzenia w sobie zto$ci i zgorzknienia. Zeby czué sie bezpiecznie, kobieta z
kompleksem nizszosci musi nieustannie kontrolowa¢ otoczenie, co oczywiscie sie jej nie udaje. Jest
zazwyczaj wrazliwg neurotyczka, ktéra wszystkie krytyczne uwagi odnosi do siebie, nawet gdy jej nie
dotyczg. Nieustannie bezpodstawnie obwinia sie: "Jestem wszystkiemu winna!" — i jest to typowa
postawa.

Leczenie tych dolegliwosci

Jednym ze sposobdw leczenia migreny jest poznanie i zrozumienie jej przyczyn oraz zmiana
nastawienia do zycia. Zeby przezwyciezy¢ sklonno$é do perfekcjonizmu, zadaje czesto moim
pacjentom pytanie: "Czy wierzysz w to, ze twoja matka wymagataby od ciebie takiego wysitku, gdyby
wiedziata, ze przyczyng twojego bolu gtowy jest cheé wykonywania wszystkiego idealnie?" Doradzam
potem zmiane paru przyzwyczajen: "ldz do domu i zrob batagan. Zostaw w zlewie kilka brudnych
talerzy. Nie sprzataj rozrzuconych ubran. Mieszkanie nie zmieni sie az tak bardzo, jesli raz nie
wytrzesz kurzu. Pozwdl sobie na odrobine luzu. Nie znaczy to, ze masz akceptowa¢ na co dzien
nieporzadek. Postaraj sie poczué przyjemnie réwniez wtedy, jesli swoje domowe zadania wykonasz w
90 procentach".

Istnieje wiele mozliwosci wytadowywania nagromadzonej w nas negatywnej energii. Pacjent, ktéry
cierpi na migrene, musi koniecznie sobie uswiadomié, ze ztoS¢ i wsciekto$é sg czyms$ zupetnie
naturalnym. Nie powinien z nimi walczy¢. Wrecz przeciwnie, trzeba daé¢ im mozliwo$¢ znalezienia
sobie ujécia. Mozna to zrobi¢ przeciez w taki sposob, zeby nie zadziwi¢ specjalnie otoczenia. Dla
kobiety jest to oczywiscie trudniejsze niz dla mezczyzny. Jesli nie masz innego wyjscia, zamknij sie w
pokoju i wal piesciami w poduszke. Moze dasz w ten sposéb upust swojej ztosci, bez potrzeby
wszczynania od razu od ktétni. Tylko wtedy leczenie moze zakonczy¢ sie sukcesem.

Za pomocg wahadetka zapytaj swojg podswiadomos¢, co powoduje twoje migreny. Jesli bierzesz
leki, stopniowo zmniejszaj ich dawke, az w koncu catkowicie z nich zrezygnuj. Kiedy znowu zacznie
bole¢ cie gtowa i bedzie to objaw zespotu napiecia przedmiesigczkowego, lekarz moze przepisac leki,
ktére poprawig twojg kondycje fizyczna. Jeden z powoddw migreny zostanie usuniety. W przypadku
gdy ataki migreny wystepujg regularnie, prawdopodobnie majg one zwigzek z jakim$ wczesniejszym
przezyciem. Mozna to ustali¢ za pomocg pytania podswiadomosci.

Warto wiedzie¢, ze migrene mozna réwniez wywota¢ sztucznie, np. podczas hipnozy, zeby w ten
sposéb z nig walczy€.

Inne rodzaje bélu gtowy

Bdle gtowy majg jeszcze wiele innych psychologicznych i organicznych przyczyn. Sg to m. in.
zmeczenie, nadwerezenie wzroku i tzw. psychologiczny bdl gtowy, ktéry ma by¢ usprawiedliwieniem,
ze sie czegos nie zrobito. Béle glowy wystepuja przy przeziebieniach, grypie, stanach gorgczkowych i
wielu innych schorzeniach. Tak jak i inne béle, one rowniez moga by¢ tylko ostrzezeniem.

Przy chronicznych migrenach trzeba koniecznie zasiegna¢ porady lekarza. Moze okazac¢ sie, ze
niezbedne jest leczenie specjalistyczne. Hipnotyczna sugestia pomaga ztagodzi¢ migreny, takze przy
organicznych bodlach gtowy. Jesli Zzrodtem bdlu jest naruszony system nerwowy, metoda ta nie
przyniesie pozgadanego skutku.

Wiekszo$¢ migren mozna wyttumaczy¢ problemami psychologicznymi: sg wynikiem gwattownego
wzrostu cisnienia krwi, ktorej obiegiem kieruje podswiadomos¢. Odpowiednie sugestie moga obnizyé
wysokie ci$nienie, a tym samym usung¢ bdl gtowy niemal tak szybko, jak aspiryna.

Usuwanie migren przez samoleczenie

Kiedy decydujesz sie na leczenie chronicznego bélu gtowy, ustal najpierw jego przyczyne. Zréb to
dopiero po wizycie u lekarza, ktéry stwierdzi, ze nie chodzi tu o dolegliwo$¢ natury organicznej. Bytoby
szalenstwem stara¢ sie usuwaé bdl wywotany rakiem mézgu lub inng powazng chorobg. Sprawdz
doktadnie siedem ewentualnych przyczyn boélu — najczesciej chodzi tu o mowe ciata. Wyrazenie "To
przyprawia mnie o bdél gtowy!" rzeczywiscie doprowadza do takiego stanu. Kazda nieprzyjemna
sytuacja, niemite doswiadczenie i wyobrazenie mogg wywota¢ w nas takg mysl, a tym samym bdl
gtowy. Czasami tez bél moze by¢ formg wymierzenia sobie kary.



Jesli zaczniesz leczy¢ bol glowy przez sugestie, powinienes jg sformutowac¢ w nastepujacy sposob:
"Za kilka chwil moja gtowa stanie sie lekka. Nadmiar krwi odptynie i zmniejszy sie cisnienie w gtowie.
Wkrétce odczuje ulge. Bol gtowy zniknie". Takg sugestie powtdrz kilka razy i natychmiast skoncentruj
sie na czyms zupetnie innym.

Dlaczego John D. cierpiat na chroniczny boél glowy

John miat 43 lata. Byt malarzem pokojowym i od wielu miesiecy cierpiat na chroniczny bél gtowy,
ktéry z dnia na dzien byt coraz bardziej intensywny, az w kohcu pojawiat sie dwa, trzy razy w tygodniu,
i to zawsze w nocy. Czasem John budzit sie i krzyczat z bdélu. Nie mozna byto ustali¢ zadne;j
organicznej przyczyny dolegliwosci, a leki nie skutkowaly. Neurolog zalecat operacje mobzgu
(lobotomie). Miat to by¢ rzekomo jedyny sposob usuniecia dolegliwosci. Zabieg ten jest bardzo
niebezpieczny i nigdy nie wiadomo, czy pacjent bedzie moégt pézniej normalnie funkcjonowad.

John stracit juz nadzieje na wyzdrowienie, dlatego gotéw byt podjaé nawet takie ryzyko. Jego
domowy lekarz odradzit mu ten krok i naktonit do poddania sie hipnozie. John zostat moim pacjentem.
Poniewaz bodle pojawiaty sie noca, przypuszczatem, ze jego migrena ma podtoze psychologiczne.

Oto pytania, jakie zadatem pacjentowi podczas badania metodg wahadetka:

Pytanie: Czasem nasze uczucia tak dziatajg na organizm, ze dochodzi do nietypowych reakc;ji. Jest
prawdopodobne, ze pana bdle majg przyczyne natury emocjonalnej. Podswiadomos¢ wie, czy tak
rzeczywiscie jest. Sprobujmy sie dowiedzie¢, czy pana bdle glowy majg jakies podtoze emocjonalne?
(Wahadetko dato odpowiedz twierdzaca, a John az jeknat ze zdziwienia i przyznat, Ze istnieje taka
mozliwose).

Pytanie: Czasem czujemy sie winni i mamy wyrzuty sumienia, ktére powodujg okreslone mysli.
Kazdy z nas robi czasem cos, czego pozniej zatuje. Czy panski bol jest karg za cos?

Odpowiedz: (wahadetko) Tak.

Pytanie: Czy czuje sie pan winny?

Odpowiedz: Tak.

Pytanie: Czy poczucie winy bierze sie z okreslonego zachowania, a nie z jakiego$ ogoélnego
uczucia?

Odpowiedz: Tak.

Pytanie: Béle glowy zaczely sie mniej wiecej przed rokiem. Byé moze pana wyrzuty sumienia
dotycza czegos, co wydarzyto sie jakis czas temu. Czy zdarzyto sie to w ostatnich trzech latach?

Odpowiedz: Tak:

Pytanie: W ostatnich dwoch latach?
Odpowiedz: Tak.

Pytanie: Czy byto to niedawno?
Odpowiedz: Tak.

Pytanie: Czy dotyczy to spraw piciowych? (Wahadetko poruszyto sie po przekatnej, a wiec
nietypowo. Mogto to oznaczac "By¢ moze" lub pytanie zostato tak skonstruowane, ze nie mozna byto
na nie odpowiedzie¢ jednoznacznie).

Pytanie: Najwyrazniej pytanie nie byto jasne. Czy zrobit pan cos, co pdzniej uznat za niemoralne?
Odpowiedz: Tak.

Pytanie: Czy chodzi o kobiete?

Odpowiedz: Tak.

Pytanie: Czy byta to pahska zona?

Odpowiedz: Nie.

Pacjent powiedziat mi teraz, Ze niespetna rok temu zmarta jego zona, a on szybko ozenit sie po raz
drugi. Bole glowy pojawity sie zaraz po $lubie. To stwierdzenie byto dla mnie wskazéwka.

Pytanie: Czy panski stan dotyczy pana obecnej zony?
Odpowiedz: Tak.



Pytanie: Prosze opowiedzie¢ mi o Smierci zony.

John opowiedzial, ze dlugo chorowata na raka macicy, a potem zmarta na jego rekach. Obecng
zone spotkat mniej wiecej rok przed Smiercig pierwszej. Wspotzyt z nig, mimo ze wydawato mu sie to
niewfasciwe, ale juz od dawna nie robit tego ze swojg dwczesng zong. Po $lubie (ktéry nastgpit w
szes$c¢ tygodni po pogrzebie) tesciowie pierwszej zony robili mu wyrzuty, co spowodowato u niego silne
poczucie winy.

Pytanie: Czy bodle gtowy sg karg za pana zachowanie?

Odpowiedz: Tak.

Pytanie: Pan wierzy w zycie po $mierci. Jesli wigc pana zona wie, ze ozenit sie¢ pan po raz drugi i
jest szczesliwy, to co, pana zdaniem, powiedziataby, gdyby mogta sie z panem spotkac?

Odpowiedz: Powiedziataby mi, ze powinienem sie ozeni¢ ponownie, ale moze by chciata, zebym
zrobit to pézniej. Mysle jednak, ze zgodzitaby sie na to matzenstwo.

Pytanie: Czy chciataby, zeby pan sam wymierzat sobie za to kare?

Odpowiedz: (ustnie) Nie.

Pytanie: Czy istnieje jeszcze jakas inna przyczyna pana bolu?

Odpowiedz: Tak.

Pytanie: Czy ma to cos$ wspolnego z wymierzaniem sobie kary?

Odpowiedz: Nie.

Pytanie: Czy dotyczy to wczesniejszego zdarzenia?

Odpowiedz: Nie.

Pytanie: Czy dotyczy to panskiego srodowiska?

Odpowiedz: Tak.

Pytanie: Czy pana zycie zakidcito jeszcze cos oprécz bolu glowy?

Odpowiedz: (ustnie) Tak - zbankrutowatem. Choroba zony pochioneta wszystkie moje
oszczednosci. Co prawda niezle zarabiam, ale ostatnio migrena nie pozwala mi pracowac¢. Kazdego
ranka jestem wykonczony. Omineto mnie sporo mozliwosci zarobienia pieniedzy. Moje finansowe
problemy przyprawiajg mnie rzeczywiscie o bél glowy!

Pytanie: Czy dlatego cierpi pan na migrene?

Odpowiedz: (wahadetko) Tak.

Wyjasnitem Johnowi dziatanie mowy ciata. Potem poddatem go hipnozie i wmdwitem mu, ze jego
sytuacja finansowa natychmiast sie zmieni, kiedy tylko ustang bole gtowy. Na pytanie, czy mogtby
teraz uwolni¢ sie od swojej dolegliwosci, poniewaz nareszcie zna jej przyczyne, jego palce
odpowiedziaty twierdzaco. Tak tez sie stato podczas jego drugiej wizyty w moim gabinecie. Przy
trzeciej wizycie okazato sie tez, ze jego pierwsza zona réwniez cierpiata na migrene.

Bole glowy byly wiec kara, ktérg sam sobie wymierzat. Ostatnia wizyta Johna catkowicie uwolnita
go od chronicznych dolegliwosci. Klucz do jego choroby tkwit wiec w mowie ciata i potrzebie ukarania
siebie.

PODSUMOWANIE

Zanim zaczniesz samodzielnie leczy¢ bodle gtowy, powiniene$ najpierw skonsultowac¢ sie z
lekarzem. Musisz sie upewni¢, czy przyczyna twoich dolegliwosci nie ma podtoza organicznego.

W rozdziale tym omowitem kilka sposobow zachowan i cech charakteru wspdlnych dla wszystkich
ofiar migreny. Niektore z nich zapewne dotyczg i ciebie. Prawdopodobnie nie bedziesz chciat si¢ do
nich przyzna¢ przed samym sobg, ale metoda wahadetka pomoze ci wydobyé z podswiadomosci
odpowiednie informacje. Musisz nauczy¢ sie wtasciwie traktowa¢ nagromadzone uczucia. Nie traktuj
ztoéci jako czego$ ztego. Pozwdl sobie czasem krzykng¢ i odreagowad.

W przypadku innych rodzajow boélu gtowy szybki rezultat daje samoleczenie. Znajdz przyczyny i
szybko je usun, stosujgc prostg sugestie. W ten sposéb pozbedziesz sie réwniez chronicznych bolow.
Trwate wyleczenie jest jednak mozliwe tylko wtedy, kiedy poznasz ich przyczyny i zmienisz swoje
emocjonalne, wewnetrzne nastawienie do zycia.



Ksigzka ta pomoze ci w poprawnym formutowaniu pytan, ktére musisz zadawaé¢ podswiadomosci,
zeby poznac przyczyny choroby.

Klucz do szczesliwszego zycia

Ponad trzy miliony oséb w Ameryce cierpi na migreny (tyle samo jest tam alkoholikdw). Jednak
przynajmniej dwa razy wiecej osob z tym problemem nigdy nie byto u lekarza. Tylko w przyblizeniu
natomiast mozna oszacowaé, jak czeste sa przypadki oziebtosci piciowej, impotencji,
homoseksualizmu, perwers;ji i innych zaburzen seksualnych.

Specjalisci choréb kobiecych twierdza, ze zdecydowana wiekszoS$¢ kobiet cierpi, przynajmniej
okresowo, na zaburzenia uwarunkowane psychicznie (np. bolesne i nieregularne miesigczki,
nieptodnos¢ i wiele innych dolegliwosci). Nawet wczesne zgony mogg mie¢ takie podtoze. Nie sposdb
wymieni¢ tu wszystkich choréb kobiecych. Wszystkie sg jednak w jaki$ sposdb do siebie podobne i
zazwyczaj dajg sie wyleczy¢ w ten sam sposob.

Dr Cheek uwaza, ze zaburzenia menstruacyjne majg zawsze podtoze psychiczne, obojetne, w
jakim czasie wystepujg i czy ich powodem jest jakis chory organ, czy nie. Bolesne kurcze wywotane
sg, miedzy innymi, opisanymi juz wczes$niej przyczynami, np. potrzebg wymierzenia sobie kary, checig
identyfikacji, konfliktem wewnetrznym, problemami seksualnymi, checig unikniecia kontaktow
piciowych, a w szczegdlnosci zas sugestia.

Jesli dorastajgca dziewczynka bedzie styszata, Zze miesiaczce towarzyszg silne bdle, to
najprawdopodobniej pojawig sie u niej bolesne menstruacje. Takie dziatanie sugestii dotyczy rowniez
wymiotéw w pierwszym okresie cigzy. Kiedy tylko znajomi dowiedzg sie o cigzy, prawie natychmiast
zadajg pytanie: "Czy masz rano mdtosci?" Wiekszos¢ kobiet od poczatku rzeczywiscie liczy sie z
takimi dolegliwosciami. Gospodarka hormonalna jest co prawda zaktécona przez rozwijajacy sie ptdd,
ale mdtosci nie musza by¢é normalnym objawem tego stanu. Kobiety ludéw pierwotnych prawie nie
znajg takich dolegliwosci.

Wiele przypadkéw mozna wiec wyleczy¢ za pomoca prostych sugestii. Najwazniejsze jednak, aby
pacjentka zrozumiata, ze te dolegliwosci wcale nie sg konieczne.

Przyczyny bolesnych miesigczek u Ruth

Najpowazniejsze  dolegliwosci menstruacyjne, jakie kiedykolwiek spotkatem, dotknety
dwudziestoosmioletnig Ruth. Ta mioda kobieta miata tak silne bdle, ze lekarz musiat niekiedy
podawa¢ morfing, zeby ulzy¢ jej cierpieniu. Co miesigc lezata w t6zku dwa dni ciezko chora. Bedac
jeszcze malg dziewczynka, ustyszata od kogos, ze kobiety zawsze podczas miesigczek odczuwajg
silne bdle. Kiedy dojrzata, jej miesigczki przebiegaly prawie normalnie. Z wiekiem towarzyszyty im
coraz bardziej nasilajgce sie bole.

Metoda ideomotoryczna pozwolita mi poznac¢ przyczyny tych dolegliwosci.
Pytanie: Czy sg jakies inne przyczyny pani stanu, oprécz sugestii z dziecinstwa?
Odpowiedz: (palce) Tak.

Pytanie: Czy chodzi tu o problem na tle seksualnym?

Odpowiedz: Nie.

Pytanie: Czy identyfikuje sie pani z kim$, kto ma te samg dolegliwos¢?
Odpowiedz: Nie.

Pytanie: Czy pani bdéle majg cos wspodlnego z jakimi$ wczedniejszymi zdarzeniami?
Odpowiedz: Tak.

Pytanie: Czy towarzyszyly one bélom?

Odpowiedz: Nie.

Pytanie: Kiedy to sie zdarzyto? Czy byto to, nim skoriczyta pani pietnascie lat?
Odpowiedz: Nie.

Pytanie: Zanim skonczyta pani dwadziescia lat?



Odpowiedz: Tak.

Pytanie: Czy byto to miedzy osiemnastym a dwudziestym rokiem zycia?
Odpowiedz: Tak.

Pytanie: Czy miafa pani wtedy osiemnascie lat?

Odpowiedz: Nie.

Pytanie: Dziewietnascie?

Odpowiedz: Tak.

Pytanie: Czy byto to przezycie na tle seksualnym?

Odpowiedz: (ustna) Tak, teraz wiem, ze tak. W wieku dziewietnastu lat miatam pierwszy stosunek.
Czutam sie wtedy okropnie winna, ale nie zerwatam tego zwigzku, poniewaz bytam zakochana. Po
trzech miesiagcach tej znajomosci stwierdzitam, ze nie mam miesiaczki. Zaczetam sie okropnie bac.
Bytam pewna, ze jestem w cigzy. Ktéregos wieczoru uklektam i zaczetam modli¢ sie, aby Pan Bdg
zestat mi miesigczke. Powiedziatam mu, Zze jest mi obojetne, jak bardzo bedzie mnie to bolec.
Najwazniejsze, zebym nie byta w cigzy.

Nastepnego dnia Ruth dostata miesigczki. Od tego momentu kazdej miesigczce towarzyszyty silne
bdle. Kiedy zapytatem ja, czy rzeczywiscie wierzy w cud, ktory sie zdarzyt, Smiejgc sie, potrzasneta
przeczaco gtowa. Potem wyttumaczytem jej, Ze skoro nie byta w cigzy, paktowanie z Bogiem nie byto
wcale potrzebne. Nastepnie za pomoca metody palcow zadatem jej pytanie, czy teraz jest w stanie
uwolni¢ sie od tych bolesnych dolegliwosci i czy nie sadzi, ze ukarata sie juz wystarczajgco? Jej palce
odpowiedziaty "tak".

Ruth — rok pézniej
Mniej wiecej po roku Ruth ponownie zjawita sie w moim gabinecie. Przyszta na konsultacje. Nie
miata zadnych dolegliwosci az do ostatniego miesigca, kiedy znowu pojawity sie bdle.

Zapytatem jg wiec, czy zrobita cos, co spowodowato wyrzuty sumienia. Zaprzeczyta. "Myslatam juz
o takiej mozliwosci — powiedziata — ale nie moge sobie niczego takiego przypomniec¢". Podczas
zadawania pytan metodg ideomotoryczna jej podswiadomosé méwita jednak cos zupetnie innego.

Pytanie: Czy znowu pani wymierza sobie kare?

Odpowiedz: Tak.

Pytanie: Czy zrobita pani cos$ niewlasciwego?

Odpowiedz: Tak.

Pytanie: Czy byta pani niewierna swojemu mezowi?

Odpowiedz: Tak.

Pytanie: Czy ma to cos$ wspodlnego z seksem?

Odpowiedz: Tak.

Pytanie: Co$ wydarzyto sie tuz przed miesigczkg?

Odpowiedz: Nie.

Teraz zasugerowatem jej (Ruth znajdowata sie w stanie hipnozy), ze wkrétce przypomni sobie
przyczyne bolesnej miesigczki.

"Wiem — powiedziata — to dotyczy mojego szwagra. Tak, o to wiasnie chodzi! Prébowat sie do mnie
zblizy¢, nie chciatam jednak mie¢ z nim nic wspdlnego. Powiedziatam mu to. Pewnej nocy, kiedy
kochatam sie z moim mezem, przyszio mi do glowy, ze mogtoby by¢ zupetnie inaczej, i wyobrazitam
sobie, ze jestem w {6zku z jego bratem. Nie miatam potem wyrzutéw sumienia, poniewaz nic sie
naprawde nie wydarzyto". Moja pacjentka prébowata sie uspokoi¢ logicznym usprawiedliwieniem.
Ruth nie byla swiadoma swojej winy. Jej pod$wiadomo$¢ ganita jednak jej mysli i dlatego znowu
wystgpity bolesne miesigczki. Kiedy zorientowata sie, o co chodzi, postanowita nie ulega¢ wiecej takim
fantazjom. Dolegliwosci zniknety bezpowrotnie.

Wiele innych zaburzen menstruacyjnych ma zazwyczaj podioze emocjonalne. Czesto sg
sposobem na unikanie seksualnych zblizen. Dr Cheek uwaza, ze kobiety odrzucajg swojg kobiecos¢ z
powodu nieptodnoéci, powtarzajgcych sie poronien, standw zapalnych pochwy i przy ozigbtosSci
seksualne;.



Oziebia kobieta i niewydolny mezczyzna

Wszystkie problemy seksualne majg tak naprawde swoje zrodto w zahamowaniach, btednym
mysleniu i strachu, ktéry dziata destrukcyjnie. Natura chciata, aby strach chronit nas, ale nasz sposob
myslenia nie pozwala na to — i strach dziata na odwrét. Strach przywotuje nieszczescie, chorobe, a w
skrajnych przypadkach nawet smier¢. Gtéwnym celem kazdego leczenia psychoterapeutycznego jest
uwolnienie pacjenta od irracjonalnych lekow.

Wiekszos¢ ludzi nie zdaje sobie sprawy, ze leki majg negatywny wptyw na ich osobowos¢.

Nie we wszystkich amerykanskich szkotach odbywaja sie lekcje uswiadamiajgce miodziez. Rodzice
natomiast sg czesto sami niedostatecznie wyksztatceni i dlatego nie potrafig przekaza¢ odpowiedniej
wiedzy swoim dzieciom. Jesli dziewczynka nie styszata nigdy wczesniej o menstruacji, to pierwsza
miesigczka bedzie dla niej najprawdopodobniej szokiem, co zdarza sie bardzo czesto. Jesli dzieci
dowiedzg sie, ze stosunek piciowy jest czym$ ztym i brudnym i ze dziewczynka nie powinna zadawaé
sie z chtopcami, to nic dziwnego, ze potem jest tak wiele oziebtych kobiet. Wedtug danych
statystycznych, co trzecia kobieta jest troche lub catkowicie oziebta. Sprawy ptciowe sg bardzo czesto
postrzegane jako niemoralne, a znaczenie stowa "piciowos¢" prawie zawsze ogranicza sie do
negatywnej oceny pitci. W rzeczywistosci jednak oznacza ono wiele cech charakteru, sposobow
zachowania i jest raczej pojeciem ogolnym anizeli tylko okresleniem odnoszacym sie do spraw pici.

Wszystkie dzieci, co zrozumiate, interesujg sie swoim ciatem. Chcg wiedzieé, czym chtopiec rézni
sie od dziewczynki i dlaczego. Kiedy dzieci zaczng bawi¢ sie w "lekarza", nie wiadomo czemu dorosli
gorszg sie i je upominajg. Sprawy pici stajg sie wiec tabu i uwazane sg za co$ ztego i
niebezpiecznego. Kiedy dziecko dorosnie, moze swiadomie zmieni¢ swoje nastawienie do tych spraw,
ale dla jego podswiadomosci sprawy pici zawsze bedg czyms$ ztym. Matzenstwo nic tu nie zmienia,
strach jest bowiem zbyt gteboko zakorzeniony.

Dzisiaj nawet w najlepszym towarzystwie mozna rozmawia¢ o zyciu erotycznym. A jeszcze nie tak
dawno bytby to niewybaczalny nietakt. Natomiast stowo "onanizm" pozostaje nadal tabu i nie jest
uzywane w szerszym gronie, mimo ze odrzucono juz tyle purytanskich uprzedzen. Problem ten omija
sie starannie, poniewaz onanizm jest traktowany jako perwersja i co$ ztego. Poczucie winy, jakie
towarzyszy onanizowaniu sie, psychoterapeuci czesto uwazajg za gtéwng przyczyne klopotéw
seksualnych.

Sadzita, ze zwariowata

Dwudziestojednoletnia dziewczyna, ktérg nazwe Helena, szukata pomocy psychiatry. Byta gteboko
znerwicowana. Z powodu swoich emocjonalnych ktopotéw musiata zrezygnowaé z posady sekretarki.
Lekarzowi powiedziata, ze jej zdaniem powinna trafi¢ do szpitala psychiatrycznego i poprosita o
skierowanie. Kiedy spytat jg o powdd, odparta, Zze jest psychicznie chora. Psychiatra bezskutecznie
prébowat jg uspokajac, a poniewaz miat juz bardzo wielu pacjentoéw, skierowat jg do mnie.

Wkrotce znalezliSmy wyttumaczenie jej stanu. Kiedy miata dziesie¢ lat, matka nakryla jg na
onanizowaniu sie i surowo za to ukarata. Potepita samogwatt jako zto i zaprowadzita Helen do lekarza,
ktéry powiedziat, ze jesli nie zaprzestanie tego, to "jako osoba dorosta zwariuje". Takie podejscie do
sprawy onanizmu jest szeroko rozpowszechnione i niejednokrotnie stuzy jako argument majacy go
wyperswadowac.

Poniewaz Helen miata silny poped seksualny, nadal sie onanizowata, czemu towarzyszyty zawsze
silne wyrzuty sumienia. Teraz miata dwadziedcia jeden lat i byta dojrzata kobietg. Nie mogta
zapomnie¢ tego, ze lekarz powiedziat, iz moze kiedy$ postrada¢ zmysty. Jej zly stan psychiczny i
nieustanne zdenerwowanie potwierdzaly jego prognoze. Uwazata wiec, ze jest osobg chorg
umystowo. Kiedy jednak wyttumaczytem jej, skad sie bierze ten poglad, odetchneta z ulga i rozluznita
sie. Podczas masturbacji odczuwata co prawda przyjemnosé, ale strach przeszkadzat jej cieszy¢ sie
petnig zycia. Nie mogta wiec dotychczas na przyktad zakochaC sie bez reszty, nie méwiac juz o
podjeciu decyzji o zamagzpdjsciu. Mniej wiecej szes¢ miesiecy pdzniej zatelefonowata do mnie i
oznajmita, ze wiasnie wyszta za maz i jest bardzo szczesliwa.

Leczenie probleméw seksualnych

Podczas leczenia probleméw seksualnych dobrze jest poleci¢ pacjentowi przeczytanie madrej
ksigzki o zyciu seksualnym i pozyciu matzenskim. Najlepiej, gdy maz i zona czytajg taki poradnik
wspoélnie i razem omawiajg wszystkie nasuwajgce sie problemy. Pomaga to wyjasni¢ btedne
spojrzenie na wiele spraw oraz zlikwidowaé rozmaite zahamowania. Onanizowanie sie jest naturalng
potrzebg kazdego cztowieka, jesli brakuje mu mozliwosci zaspokajania popedu seksualnego z drugg
osoba.



Wszystkie zwierzeta trzymane w zamknieciu, nawet ptaki, jesli w okreslonych porach roku brakuje
im partnera, zadowalajg sie pod tym wzgledem same. Nie towarzyszg im przy tym oczywiscie wyrzuty
sumienia czy poczucie, ze robig co$ ztego. Odczuwanie winy jest odruchem warunkowym
wystepujacym tylko u ludzi. W $wiecie zwierzat samica zainteresowana jest kontaktem piciowym tylko
w okresie owulacji i tylko wtedy pozwala samcowi na zblizenie fizyczne. U ludzi, jak wiadomo, jest
inaczej. Najwidoczniej natura chciata, aby kobieta mogta cieszy¢ sie zyciem intymnym w kazdym
czasie. Strach i zahamowania niszczg jednak zamiary natury.

Niektore kobiety odczuwajg niecheé¢ do kontaktéw piciowych z mezczyznami i traktujg je jako
obowigzek matzenski. Dla innych kontakty seksualne sg czym$ bardzo przyjemnym, ale nigdy nie
osiggajg orgazmu. Czes¢ kobiet osigga petne zadowolenie z aktu piciowego, cho¢ zdarza sie to
bardzo rzadko. Niektére marzg o mitosci i przezywajg orgazm, ale tylko w marzeniach.

Réwniez mezczyzni majg trudnosci seksualne. Czesto nie ma to nic wspdélnego z plcig przeciwng,
a raczej wynika z niewiedzy i zahamowan. Kobieta jest zazwyczaj oziebta, niewtasciwie stymulowana.
Wiekszos¢ mezczyzn uwaza sie za wspaniatych kochankéw, choé fakty temu czesto przeczg. Akt
seksualny konczy sie zbyt szybko, gdy nie jest poprzedzony grg wstepng lub gdy jest ona zbyt krétka.
Tymczasem Kkobieta potrzebuje troche czasu, zanim osiggnie stan pobudzenia seksualnego, bez
czego nie jest mozliwe osiggniecie orgazmu. Wielu mezczyzn, ktérzy szybko dochodzg do
szczytowania, uwaza takg sytuacje za zupetnie normalng. Sg bardzo zaskoczeni, kiedy stysza, Ze ich
zachowanie to forma impotencji piciowej. Tymczasem gdy tylko postaraja sie przedtuzy¢ erekcje,
pozornie oziebta kobieta staje sie zdolna do orgazmu.

Mezczyzni zbyt czesto traktujg czestotliwos¢ szczytowania jako miare swojej aktywnosci ptciowej —
ilos¢ przedkfadajg nad jakos¢. Typ kobieciarza, Casanovy i Don Juana, stale poszukuje nowych
zdobyczy. Tacy, mezczyzni szczycq sie swoimi podbojami wsrdd kobiet i swojg meskoscia. Jednak
gdzies w ich podswiadomosci tkwig ogromne watpliwosci we wiasne sity. Ciggle musza udowadniaé
sobie swojg meskosé, ale i tak nigdy nie pozbywajg sie dreczacych watpliwosci.

Raport Kinseya wykazat, ze przecietny czas stosunku Amerykanow wynosi pie¢ do dziesieciu
minut, a Francuzéw nieco ponad pot godziny. Mezczyzni majg zazwyczaj mniej zahamowan na tle
seksualnym anizeli kobiety, mimo Zze w dziecinstwie tez im wpajano, ze stosunek piciowy jest czyms$
ztym. Nieraz styszeli, ze onanizowanie sie prowadzi do impotencji. Takie myslenie jest szeroko
rozpowszechnione, cho¢ pozbawione racjonalnych podstaw. Juz samo takie nastawienie jest
pewnego rodzaju sugestia, ktéra moze doprowadzi¢ do impotenciji.

Ogromng role w problemie impotencji odgrywa réwniez teoria Freuda i jego "kompleks kastracji".
Zwolennicy Freuda uwazaja, ze zaréwno chiopcy, jak i dziewczynki przezywajg w dziecinstwie okres,
w ktérym kompleks odgrywa duzg role. Zazwyczaj z czasem znika on, choé pozostawia spory $lad w
osobowosci osoby doroste;.

Termin "kastracja" nie jest trafny, poniewaz tak naprawde chodzi tylko o strach przed zranieniem
organdéw piciowych. Chtopiec, ktéry zostaje przytapany na onanizowaniu sie, moze ustysze¢ grozbe
ojca: "Jesli jeszcze raz to zrobisz, odetne ci siusiaka!" Taka uwaga moze wywota¢ kompleks kastrac;ji.
Niekiedy rodzi sie on réwniez ze strachu przed uszkodzeniem organdéw piciowych podczas stosunku.

Zaréwno mezczyzni, jak i kobiety od czasu do czasu sg skionni traktowaé partnera jak ojca czy
matke. Mezczyzni podswiadomie szukajg kobiety, ktéra odpowiada typowi ich matki, a kobiety w
mezczyznach szukajg swego ojca. Jedli matzonek jest nieSwiadomie identyfikowany z ktoryms z
rodzicow, to stosunek piciowy nabiera charakteru kazirodztwa. Co prawda nigdy nie przedostaje sie to
do $wiadomosci, ale moze by¢ waznym czynnikiem powstania oziebtosci i impotencji.

Zahamowania seksualne i ich przyczyny

Kiedys miatem do czynienia z bardzo nietypowym przypadkiem. On byt mtodym mezczyzng o
sylwetce atlety, ona zas$ niezwykle piekng kobieta, obdarzong seksapilem. W ciggu trzech lat
matzenistwa kochali sie zaledwie sze$¢ razy. Bylo to dziwne, poniewaz mezczyzna byt wydolny
seksualnie i psychicznie byt zdolny do mito$ci. Mimo to rzadko kiedy mogt zmusi¢ sie do czegos
wiecej, niz tylko pieszczenia swojej zony. Nie byt impotentem, ale miat zahamowania przed
stosunkiem ptciowym. Oto co wykazano metodg wahadetka:

Pytanie: Czy przeszkadza ci co$ w normalnym wspétzyciu?
Odpowiedz: Nie.

Pytanie: Czy kontakty ptciowe sg dla ciebie czyms ztym, brudnym?
Odpowiedz: Tak.



Pytanie: Czy ma to zwigzek z jakims$ wczesniejszym przezyciem?
Odpowiedz: Nie.

Pytanie: Czy traktujesz swojg zone jak matke? Czy jest ona odbiciem twojej matki? Odpowiedz:
Tak.

Tutaj mlody mezczyzna wyjasnit, ze matka odumarta go w dziecinstwie. Wychowywata go ciotka,
ktdrg jego zona bardzo przypomina.

Pytanie: Czy stosunek piciowy jest dla ciebie czym$ ztym, poniewaz widzisz w zonie zastepczg
matke? Odpowiedz: Tak.

Kiedy nadal wypytywatem go, chcac dowiedzie¢ sie, dlaczego tak a nie inaczej traktuje stosunek
ptciowy, okazato sie, ze bardzo podziwia swojg zone. Wydaje mu sie jednak, ze dla tak kruchej i
delikatnej osoby stosunek piciowy musi by¢ ponizajacy. Co prawda pozadat jej, ale jednoczesnie
sqdzit, ze pozbawi jg przez to godnosci, zgodnie z tym, co styszat w dziecinstwie: przyzwoici ludzie nie
powinni interesowac sie seksem. Byta to niezwykle dziwna, niespotykana historia.

U kobiet przyczyng oziebtosci piciowej moze by¢ odrzucenie kobiecosci, co jednak nie ma nic
wspolnego z homoseksualnymi sklonnosciami. Normalny poped pitciowy moze by¢ zablokowany przez
zazdros¢ o przywileje, jakimi cieszg sie mezczyzni. Oziebtosé ptciowa moze byé¢ tez rodzajem zemsty
na ptci meskiej. Zdarza sie jednak, ze kobiety nienawidzgace mezczyzn w ogdle, pojedynczego mogg
obdarzy¢ gteboka mitoscig. By¢ moze na poczatku uczucie nienawisci bylo skierowane przeciwko
ojcu, a pézniej zdarzyty sie jakies nieodwzajemnione mitosci.

Atrakcyjne kobiety czesto odrzucajg uparte préby zblizenia sie do nich zainteresowanych nimi
mezczyzn. Kobieta mowi wtedy: "Wszyscy mezczyzni to zwierzeta. Chcg zawsze jednego!”

Czasem impotencja dotyka tylko jednej ze stron zwigzku. Zdarzajg sie kochajace sie pary, ktére w
zaden sposob nie mogg iS¢ ze sobg do tozka. Przyczyna tkwi zazwyczaj w psychicznym
niedopasowaniu. Ogromne znaczenie moze w takich przypadkach odgrywac¢ swiadomosé, ze wraz z
wiekiem tracimy na seksualnej atrakcyjnosci.

Réwniez ciggta troska o partnera, a takze przyzwyczajenie do niego ostabia mitos¢. Kiedy jednak
zainteresujemy sie howo poznang 0sobg, sytuacja zmienia sie catkowicie. Kazdy zdrowy mezczyzna,
ktory idzie do t6Zka z kobietg mtodszg i atrakcyjniejsza niz jego zona, odczuwa silniejsze podniecenie
niz zazwyczaj, a jego impotencja znika, niekiedy catkowicie.

Oczekiwanie i watpliwosci (zwiazane z zasadg odwrotnego dziatania) odgrywajg w problemach
seksualnych duzg role. Jesli mezczyzna raz nie miat erekcji czy orgazmu, to przy kazdej nastepnej
probie zblizenia dozna znowu porazki.

Zachowanie rownowagi emocjonalnej

Zachowac réwnowage emocjonalng jest trudno — tak mezczyznom, jak i kobietom. Przyczyng wielu
zaburzen emocjonalnych, ktére zazwyczaj majg charakter przejSciowy, sg rozmaite niepowodzenia
zyciowe. Rzadko kto nie przezywat takich sytuacji. Kiedy nie zrozumiemy ich przyczyn, mozliwe, ze ze
strachu przed dalszymi niepowodzeniami wytworzy sie w nas blokada. W takich przypadkach
impotencja ma szanse stac sie zjawiskiem chronicznym.

Tuz po drugiej wojnie Swiatowej pewien miody oficer marynarki wojennej, ptywajacy na Pacyfiku,
zostat zwolniony ze stuzby wojskowej. Miat Zzone, ale mimo to przespat sie z mtodg pielegniarka.
Kochat swojg zone i dlatego nie przestawat robi¢ sobie z tego powodu ciezkich wyrzutéw. Bardzo
cieszyt sie na my$l o powrocie do domu i marzyt o tym, aby jak najszybciej znalez¢ sie w ramionach
zony. Kiedy jednak nastgpita juz ta upragniona chwila, stwierdzit z przerazeniem, ze jest impotentem.
Przyjechat bardzo zmeczony. Myslat jednak, ze po tak dlugim rozstaniu juz pierwszej nocy bedzie
kochat sie z zong. Okazat sie jednak niewydolny, co wprawito go w ogromne zaktopotanie. Poniewaz
stan ten sie utrzymywal, udat sie do psychologa. Nietrudno byto ustali¢ przyczyne jego
niepowodzenia. Lekarz wyjasnit mu, ze niezdolno$¢ do seksu pierwszej nocy brata sie ze zmeczenia.
Nie bez znaczenia byly tez wyrzuty sumienia. Lekarz poradzit mtodemu oficerowi, zeby mozliwie
szybko wyznat wszystko zonie. Nie miatoby to oczywiscie sensu, gdyby nie byla ona kobietg
zréwnowazong i gdyby go tak mocno nie kochata. Kiedy tylko przyznat sie zonie do zdrady, a ona bez
wahania mu wybaczyta, jego impotencja przestata byta problemem.

Wiek a mozliwosci seksualne



Szeroko rozpowszechnit sie poglad, ze z wiekiem wydolno$¢ seksualna mezczyzn maleje. Zdarza
sie to dos¢ rzadko. Jesli jednak intensywnie sie o tym mysli, to z pewnoscig problem ten sie pojawi.
Jest mnéstwo osiemdziesieciolatkow, kidrzy sg zdolni do mitosci fizycznej.

Podczas przeprowadzania badan ankietowych pewnemu starszemu mezczyznie (82 lata) zadano
pytanie, jak czesto miewa stosunki piciowe. Odpowiedziat: "No, kazdej nocy! Czyz nie jest to
normalne?" Mezczyzna ten zastuzyt na ztoty medal.

Sposoéb na impotencje

Jesli impotencja i oziebtos¢ piciowa nie sg mocno utrwalone w psychice, to po poznaniu ich
przyczyn mozna je szybko zlikwidowaé. Wolpe zaleca wspaniatg technike dla mezczyzn cierpiacych
na impotencje. Mozna jg zastosowac réwniez w wypadkach oziebtosci seksualnej. Najpierw jednak
trzeba upewnic¢ sie, ze mozna liczy¢ na pomoc zony. Jej rola w takim przypadku jest bardzo wazna.

Oboje muszg podja¢ gre mitosng, ale nie moze miedzy nimi dojs¢ do zblizenia. Mezczyzna
odczuwa podniecenie, ale nie wolno mu dopuéci¢ do aktu pitciowego, nawet jesli bedzie do tego
zdolny. Tak brzmi umowa zawarta z podswiadomoscig — moge cieszy¢ sie seksem tylko do pewnego
momentu. Kiedy w podswiadomosci utrwali sie my$l, Ze do zblizenia ptciowego na pewno nie dojdzie,
zahamowania znikna.

Cwiczenie musi zosta¢ powtérzone kilka razy. Mezczyzna za kazdym razem bedzie czut sie zdolny
do odbycia stosunku. Musi jednak wiedzie¢, ze nie wolno mu tego zrobi¢. W ten sposéb watpliwosci
jego zmniejszajg sie i powoli pozbywa sie dreczacego go problemu.

Ta sama metoda powinna byé zastosowana u kobiety, ktéra nie potrafi osiggna¢ orgazmu.
Niewiele kobiet wie, Ze moga swiadomie kontrolowaé miesnie pochwy. Dr Arnold Tegel odkryt, ze
podczas stosunku piciowego dzieki tej wiedzy mozna panowaé nad miesniami pochwy, co pomaga
zlikwidowac oziebtosé, jesli jej przyczyny nie sg zbyt skomplikowane.

Homoseksualizm, zaburzenia seksualne i inne dolegliwosci nie nadajg sie do samodzielnego
leczenia, dlatego nie bedg w tej ksigzce omawiane. Ich leczenie zostawmy doswiadczonemu
psychoterapeucie. Wszystkie te zaburzenia mogg zosta¢ usuniete, jesli pacjent naprawde tego bardzo
chce, co nie zdarza sie jednak zbyt czesto.

PODSUMOWANIE

Czytelniczki tej ksigzki majg teraz bardziej doktadne wyobrazenie o przyczynach swoich
menstruacyjnych dolegliwosci. Kiedy co miesigc dopadajg cie bdle miesiaczkowe, mozesz uwolni¢ sie
od nich, przeprowadzajac wtedy samoleczenie. Sprawdz, czy chodzi o dziatanie sugestii, a jesli tak, to
poddaj sie hipnozie i uzyj autosugestii. Sprawdz tez, czy w twoim przypadku odgrywajg role wyrzuty
sumienia, czy che¢ ukarania sie.

Kazda kobieta, ktéra cierpi na oziebto$¢ piciowa, powinna przeczyta¢ jedng z wielu ksigzek na
temat dobrego matzenstwa i udanego zycia piciowego.

Najwazniejsza czeS¢ samoleczenia polega na zmianie btednego mysSlenia na temat Zzycia
piciowego. Dowiedz sie, czy nie zepchngtes do podswiadomosci jakichs negatywnych przezyc
seksualnych. Moze odczuwasz jakie$ dreczace cie leki, ktdérych sam jeszcze sobie nie uswiadamiasz?
Jesli tak, ustal, o jaki rodzaj strachu tu chodzi.

Pamietaj, ze natura chciata, aby kontakty ptciowe dawaty rados¢ i zadowolenie. Poszukaj wiec
przyczyn swojego poczucia winy. Moze obawiasz sie cigzy albo masz wyrzuty sumienia, poniewaz
sprawia ci przyjemnos$¢ onanizowanie sie (dotyczy to gtdwnie mezczyzn cierpigcych na impotencje).

Niekiedy mozemy identyfikowa¢ swojego partnera z matka lub ojcem. Zdarza sie to czesciej
mezczyznom, ktérzy nader czesto chcg widzie¢ w swojej zonie matke. Powodem impotencji moze by¢
na przyktad to, ze kobieta za bardzo przypomina matke.

Nie ma chyba mezczyzny, ktory by kiedy$ — zazwyczaj z przemeczenia — nie zawiddt podczas
stosunku ptciowego. Wiekszos¢ mezczyzn naturalnie ztosci sie na siebie, jesli sie tak zdarzy. Powinni
by¢ jednak swiadomi, ze moze to zdarzy¢ sie kazdemu i ze nie ma to zadnego znaczenia. Moze
pojawi¢ sie strach przed kolejnym niepowodzeniem, a kazde oczekiwanie zwigzane ze strachem
dziata jak sugestia. W takich sytuacjach moze sprawdzi¢ sie zasada odwrotnego dziatania! Uwolnij sie
wiec od strachu przed niewydolnoscig — ulge przyniesie ci proste powiedzenie sobie "Jest dobrze,
zupetnie dobrze!"

Aby zaradzi¢ ktopotliwej sytuacji, dr Wolpe proponuje wspaniatg technike: Powiedz swojej Zonie, o
co chodzi, i popro$ ja o pomoc. Oddajcie sie razem dtugiej grze mitosnej, lecz nie konczcie jej



stosunkiem ptciowym. Nawet jesli czujesz sie zdolny do wspotzycia, powinienes z niego zrezygnowac.
Przecéwicz to trzy, cztery razy, az bedziesz catkowicie pewny, ze z aktu seksualnego mozesz czerpac
petng rados¢ i zadowolenie.

Zapobieganie alergii i uwalnianie sie od niej

Jedng z najczesciej wystepujacych choréb psychosomatycznych wspétczesnej cywilizacji jest
katar. Co roku dopada on miliony oséb, szczegdlnie wiosng i jesienig. To z jego powodu pracownicy
najczesciej biorg zwolnienia. Tylko nielicznym udaje sie unikngé kataru przez diuzszy czas. Mimo
wielu wysitkbw podejmowanych w celu gruntownego zbadania tej dolegliwosci katar jest nadal dla
naukowcow tajemnicg. Jego objawy sg prawie identyczne jak symptomy grypy czy innych przeziebieh.
Istnieje teoria, wedtug ktorej katar wywotywany jest przez wirusa, dlatego jest pono¢ zarazliwy. Istnieje
wiele rodzajéw kataru, z ktérych kilka wywotuje ten wirus.

Nieustannie prowadzone badania odrzucity juz pare szeroko rozpowszechnionych pogladéw na
temat kataru. Mokre nogi, przeciagi i nagte wychtodzenie wcale nie musza go spowodowac¢ — mimo ze
czasem tak sgdzimy! Katar moze by¢ wywotany przez silne emocjonalne pobudzenie. Dziecko
rozztoszczone, uparte, pobudzone zaczyna szybko pocigga¢ nosem. Prawdopodobnie jest to
nasladowanie przez psychike ptaczu. Kaszel, kapigcy nos i zbieranie sie wydzieliny moga by¢ probg
usuniecia zalegajacych w organizmie toksyn, tak jak to sie dzieje w czasie torsji. Niekiedy zadaniem
kataru jest ochrona przed nieprzyjemnym obowigzkiem. Katar moze wybawi¢ dziecko przed szkota,
dorostego przed nieprzyjemng praca, moze tez by¢ alibi przy jakiej$ niesprzyjajacej okolicznosci.
Moze by¢ tez rezultatem uczuciowego poruszenia, np. troski, niepokoju, zatoby czy gtebokiego
wspotczucia. Chroniczne zapalenie jamy nosowej i katar sienny majg podobne zrédto. Objawy moga
by¢ wyrazem jakiegos stanu psychicznego.

Niektorzy pacjenci przekraczajg prog gabinetu psychoterapeuty z bardzo silnym katarem. Jesli
podczas leczenia zostang odkryte nieswiadome zrédta lub przyczyny takiego kataru, to zdarza sie, ze
pacjent wychodzi z gabinetu zdrowy. W takim przypadku oczywiscie nie moze by¢ mowy o infekcji
wirusowe;.

Alergia i jej przyczyny

Alergia to dolegliwos¢ réwnie tajemnicza, jak katar. Kazdemu kiedy$ moze zdarzy¢ sie reakcja
uczuleniowa, wtasciwie prawie na wszystko, réwniez, cho¢ rzadko, na drugiego cztowieka. W Anglii
zdarzyt sie kiedys rozwdd, ktérego przyczyng byta alergiczna reakcja kobiety na meza. Niemal kazdy
kontakt z nim prowadzit do wysypki! Dlaczego reagujemy na niektoére rzeczy z tak duzag wrazliwoscig?
Zwierzeta domowe mogg cierpie¢ na alergie tak samo jak ich posiadacze. Dowiedziatem sie jednak,
ze jeszcze nigdy nie obserwowano reakcji alergicznych u dzikich zwierzat. Potwierdza to teze, ze
alergie wywotujg napiecia psychiczne, towarzyszace wspotczesnemu stylowi zycia, ktéry przyczynia
sie tez do powstania chordb psychicznych.

Historia pewnego mezczyzny, ktéry miat uczulenie na réze, jest dowodem na to, Zze alergia jest
wytworem naszej psychiki. Wystarczylo, ze mezczyzna ten zobaczyt r6ze, a natychmiast zaczynat
pocigga¢ nosem. Ktorego$ dnia wszedt do pokoju, w ktérym stat wazon peten réz. Natychmiast
pojawity sie u niego objawy alergii, ktére rownie szybko zniknety, gdy tylko dowiedziat sie, ze kwiaty te
sq sztuczne!

Alergia na réze

Na pewnym kursie dla lekarzy, stomatologéw i psychologéw, zorganizowanym przez sympozjum
hipnotyczne, wszystkich tam obecnych poddano hipnozie. Hipnotyzer nakazat uczestnikom zamkna¢
oczy i wyobrazi¢ sobie stojacy na stole wazon. Potem, wedle jego wskazowek, trzeba byto wyobrazié
sobie z6ttg roze i wstawic jg do wazonu, nastepnie przygladac sie jej i powachac ja. Jeden z lekarzy
zaczat nagle pociggac¢ nosem i dfawic sie. Tart oczy, potem wstat raptownie i opuscit pomieszczenie.
Kiedy wrocit, poproszono go, aby wszedt na podium i pozwolit poddac sie testowi, ktéry miat wykazac
skutecznos¢ leczenia alergii. Lekarz byt zaskoczony swojg reakcjg na wyimaginowang zoéttg réze.
Wyjasniono wtedy metode wahadetka, po czym zadano nastepujace pytania:

Pytanie: Skad wzieta sie ta alergiczna reakcja na r6ze? Czy moze pan poznac jej przyczyne?
Odpowiedz: (wahadetko) Tak.



Pytanie: Czy jest pan uczulony na wszystkie r6ze?

Odpowiedz: Nie.

Pytanie: Tylko na zo6tte?

Odpowiedz: Tak.

Pytanie: Prawdopodobnie jest to skojarzenie z jakim$ wczesniejszym zdarzeniem. Czy jest tak
rzeczywiscie?

Odpowiedz: Tak.

Pytanie: Czy chodzi o wiecej niz jedno zdarzenie?

Odpowiedz: Nie.

Pytanie: lle miat pan lat, kiedy sie wydarzyto? Czy miat pan mniej niz 15 lat?

Odpowiedz: Tak.

Pytanie: Czy zdarzyto sie to przed pigtym rokiem zycia?

Odpowiedz: Nie.

Pytanie: Przed dziesigtym rokiem zycia?

Odpowiedz: Nie.

Za pomoca kolejnych pytan stwierdzono, ze miat wtedy dziesiec lat.

Pytanie: Czy chodzi o co$, co bardzo pana przestraszyto? Odpowiedz: Tak.

Pytanie: Czy byt przy tym jeszcze kto$ obecny? Odpowiedz: Nie.

Pytanie: Gdzie to sie wydarzyto? Czy byto to podczas wakac;ji?

Odpowiedz: Tak.

Pytanie: W domu?

Odpowiedz: Nie.

Pytanie: W szkole?

Odpowiedz: Nie.

Odpowiedzi na kolejne pytania pokazaly, ze miejscem zdarzenia byta farma jego rodzicéw. Dr N.
zostat zahipnotyzowany i zmuszony do powrdcenia do tamtego zdarzenia. Jechat konno na oklep,
kiedy kon zrzucit go na rosngce w ogrodzie réze. Kolce poranity go mocno, zwtaszcza twarz, a bol i
krew napedzity mu wiele strachu. Mimo to zdotat ztapa¢ konia i kiedy udato mu sie go dosigs¢, zwierze
zaczeto jesc te roze.

Wydawato mu sie bowiem, Zze zwierze spozywa je z przyjemnoscia. Zanim dojechat do farmy, poczut
kurcze zotadka. Zaczat wymiotowac. Ptakat i ciekto mu z nosa.

Byta to prawdziwa i jedyna przyczyna alergii. Widok zéttych réz wywotat u niego natychmiast
alergiczny atak. Potem zapytano go, czy teraz, Swiadom swojej szczegdlnej wrazliwosci na roze, jest
juz w stanie uwolni¢ sie od tej dolegliwosci. Odpowiedz byta twierdzaca. Ledwo wypowiedziat te
stowa, jeden z lekarzy opuscit sale, by w pobliskim sklepie kupi¢ bukiet zéttych réz.

Dano mu je do powachania. Zrobit to bardzo ostroznie. Nie wystgpita zadna negatywna reakcja.
Wreszcie poczut sie rozluzniony.

Nastepnego dnia opowiedziat o jeszcze jednej swojej dolegliwosci; cierpiat na klaustrofobie,
ogarniat go paniczny strach, kiedy znajdowat sie w zamknietym pomieszczeniu, np. w windzie.
Poniewaz wyleczyt juz alergie, miat nadzieje, ZzZe uda mu sie to samo z drugg przypadtoscia.
Postanowit wiec sam odkry¢ pow6d meczacej go fobii. Zastosowat metode wahadetka i dowiedziat sie,
ze w wieku pieciu lat zostat zamkniety przez swojg ciotke w ciemnym pomieszczeniu. Miata to byé
kara za niegrzeczne zachowanie. Bardzo sie wtedy bat i zaczal gtosno krzyczeé. Dr N. zapomniat
zupetnie o tym zdarzeniu, ale przypomniat je sobie, kiedy wahadetko wykonato odpowiedni ruch.
Poniewaz pozbyt sie alergii, gdy zrozumiat przyczyne jej powstania, myslat, ze w ten sam sposéb
przezwyciezy strach przed zamknietym pomieszczeniem. | nie mylit sie. Szybko wyszedt z hotelowego
pokoju, przywotat winde i jezdzit nig wielokrotnie w gére i w dét, nie odczuwajac juz najmniejszego
strachu.



Swiadomo$¢ najczesciej nie wie, jakie sq wtasciwe powody alergii, fobii lub jakiej$ innej choroby.
Podswiadomos$¢ natomiast wie wszystko. Tak jak byto w opisanych tu przypadkach, podswiadomy
sprzeciw przeszkadza czasem w szybkim poznaniu przyczyny. Mozna jg ustali¢ przez postawienie
podswiadomosci odpowiednich pytan lub dzieki innym metodom, np. dzieki wolnym skojarzeniom, ale
trwa to znacznie dtuzej. Jak stawiaé wiasciwe pytania, mozna nauczyé sie z przytoczonych tu
przyktadow.

Ciagte chrzakanie

Charlotte od zawsze marzyla, aby zosta¢ $piewaczka, i dlatego postanowita studiowaé Spiew.
Miata szanse na zrobienie duzej kariery, ktéra zaczynata sie rysowacé juz we wczesnej mtodosci. Kiedy
przyszta do mnie po raz pierwszy, miata trzydziesci pie¢ lat. Byta smutna, powiedziatbym nawet, ze
zgorzkniata, i catkowicie niezadowolona ze swojej pracy. Jej kariera byta juz od dawna
zaprzepaszczona. Kiedy skonczyta dwadziescia dwa lata, nabrata nawyku ciagtego odchrzagkiwania.
Nikt nie potrafit znalez¢ konkretnej przyczyny. Zadne leczenie nie pomagato, a struny gtosowe i krtan
nie wykazywaty zadnych zmian chorobowych. Charlotte, zgtaszajac sie do mnie,, miata nadzieje, ze
hipnoza jako$ jej pomoze. Problem polegt jednak na tym, ze oczekiwata pomysinego rezultatu juz po
pierwszej wizycie. Zaraz na poczatku powiedziata tez, ze nie bedzie w stanie poddac¢ sie zadnemu
dtuzszemu leczeniu. Poniewaz nie umiatem przewidzie¢, jak diugo potrwa leczenie, zastosowatem
metode wahadetka. W ten sposdb podswiadomosé Charlotty miata poda¢ powdd chrzgkania, co
powinno mojg pacjentke uleczyc.

Ruchy wahadetka bardzo jg dziwity i jednoczesnie interesowaty. Po dwdéch tygodniach przyszta w
catkowicie odmiennym nastroju, z usmiechem na twarzy. Chrypka ustgpita. Podczas prowadzonej
przez mnie terapii opowiedziata mi ciekawg historie. Majac dwadziescia lat, zareczyta sie z mtodym
chtopakiem. Pewnego dnia pojechali razem nad jezioro, aby poptywa¢ kajakiem. W pewnym
momencie, gdy robili zwrot, kajak przechylit sie i oboje wpadli do wody. Zadne z nich nie umiato zbyt
dobrze ptywac. Udato im sie jednak dobrng¢ do wywrdéconego kajaka. Chwycili sie go obiema rekami.
Jej narzeczony byt tak wycienczony, ze opadt z sit i utonat. Kilka minut pézniej przyszta pomoc.
Charlotte uratowata sie. Opita sie oczywiscie mnéstwo wody, kaszlata, a potem dtugo miata chrype i
wcigz odchrzakiwata. Z odpowiedzi na stawiane pytania sama wywnioskowata, Zze wiasnie to
zdarzenie byto przyczyna jej chrzgkania. Nieustannie dreczyly jg silne wyrzuty sumienia. Byta
przekonana, ze to wtasnie jej nieuwaga spowodowata smieré narzeczonego. Z tego powodu nigdy nie
wyszta za mgz. Sama sobie wymierzyta wiec kare, ktdéra spowodowata zaprzepaszczenie kariery
piosenkarskiej.

Po kilku wizytach u mnie doszta do wniosku, ze karanie siebie nie ma sensu. Pare tygodni pézniej
zatelefonowata i powiedziata mi, ze chce pos$lubi¢ mezczyzne, z ktérym spotyka sie od jakiegos czasu,
i ze chrzgkanie catkowicie ustgpito.

Astma i samoleczenie

Astma jest bardzo nieprzyjemnag, chroniczng dolegliwoscia, ktéra moze doprowadzi¢ do tego, ze
pacjent ma kitopoty z oddychaniem i dusi sie. Probuje wtedy bezradnie, nierzadko przerazony, chwytac
powietrze. Leczenie moze ten stan zlagodzi¢ — sg lekarstwa, ktére rozkurczajg oskrzela i zmniejszajg
zaleganie flegmy. Ulge moze przynies¢ rowniez stosowanie kortykosterydéw. Wszystkie leki zwalczajg
jednak tylko objawy, a nie przyczyne.

Objawem astmy sg trudnosci z oddychaniem, utrudniony jest zwtaszcza wydech, wdech natomiast
jest powierzchowny i swiszczacy. Zazwyczaj zaden pacjent nie umie wtasciwie zachowac sie podczas
ataku. Podczas terapii pacjenci potrzebujg zwykle duzej koncentracji, aby doktadnie przypomnie¢
sobie swoje zachowanie podczas ostatniego ataku. Lekarz obserwujgc atak, moze zanotowaé rézne
symptomy choroby: czestotliwos¢ oddechoéw, objawy leku, tj. pot, przyspieszony puls, drzenie rak,
czasem catego ciata.

Chorzy na astme sg zwykle pod opieka lekarza. Samoleczenie z pewnoscig moze przyniesé
rowniez pewng ulge, dlatego warto sprobowaé. Jesli zamierzasz to zrobi¢, powiniene$ zwrécié
najpierw uwage na uboczne skutki ataku astmatycznego.

Metoda Dunlatsa pomoze ci pozby¢ sie najczesciej wystepujacych reakcji, pokazujac ci je w troche
wyolbrzymionej postaci. Sprébuj wiec kiedy$ przesadzi¢ z objawami tak bardzo, jak tylko mozesz.

Jesli uda ci sie wywotac¢ atak, to bedzie on z pewno$cig staby. W ten sposéb przekonasz sie, ze skoro
mozesz sam sprowokowac atak, to mozesz go rowniez swiadomie prébowac zwalczac.

Czy astma jest alergig?



Tylko niewielu astmatykéw moze ptaka¢ naprawde. Kiedy sobie to uswiadamiajg, czujg sie
ogromnie zaskoczeni. Niektérzy psychiatrzy traktujg astme jako forme zduszonego w sobie ptaczu.
Psycholodzy twierdzg rowniez, ze w przypadku kazdego ataku astmy chodzi o konflikt, ktérego
osrodkiem jest zawsze matka. Idgc tym torem myslenia, dostrzegamy, ze przyczyna astmy tkwi w
dziecinstwie i w nawyku duszenia w sobie ptaczu. Jeszcze inna teoria mowi, ze choroba ta jest formg
wyrzutdw sumienia, ktére odczuwa dziecko, jesli nie przyznato sie do czegos matce.

Kiedy leczytem przypadki astmy, zawsze zadawatem nieoczekiwanie moim pacjentom pytanie: "lle
ma pan lat?" Pacjent odpowiadat, ale zwykle usmiechat sie przy tym pod nosem. Odpowiedz
tymczasem brzmiata np. "osiem", lub podobny wiek, ale zawsze z okresu dziecihstwa. Za kazdym
razem pacjent wypowiadat liczbe z wielkim zaskoczeniem.

W takich przypadkach chodzi zazwyczaj o spontaniczne cofniecie sie w czasie i skojarzenie z
wydarzeniem, ktére zaszto wiasnie w tym roku zycia. Leczenie powinno sie przeprowadzac, siegajac
do tamtego czasu.

Udowodniono, ze astma wystepuje najczesciej u dzieci, ktére zostaty wyrwane z domu rodzinnego,
poniewaz zwigzek z matka jest bardzo istotny. W jednym z kalifornijskich sanatoriéw zaobserwowano,
ze wiekszos¢ miodych pacjentéw bardzo szybko powraca do zdrowia, gdy tylko przyzwyczajg sie do
nowego otoczenia i do sytuacji, ze musza oby¢ sie bez matki. Kiedy jednak dzieci powracajg do domu,
nastepuje nawrét atakow. W takim przypadku dziecko pozbedzie sie atakéw choroby tylko dzieki
catkowitej zmianie postepowania matki lub ojca.

Zeby obroni¢ teorie, ze astma jest alergia, przytaczano przyktady niemowlat, ktére zachorowaty na
astme. Juz od pierwszych dni swojego zycia odczuwamy i odbieramy otoczenie wszystkimi zmystami,
jak cztowiek dorosty. Dzieje sie tak nawet wtedy, gdy nie umiemy jeszcze mowic.

Astmatyk wyraza swoje uczucia przez cierpienie. Aby odwréci¢ od niego swojg uwage, powinien
Swiadomie poszukiwac innych srodkéw wyrazu dla swoich odczu¢, podobnie jak nauczyé sie musi
tego osoba chorujgca na migrene. Zbawieniem dla astmatyka moze okazac¢ sie ptacz i proba unikania
zachowan, ktére towarzyszg napadom.

Przypadek astmatycznego psychiatry

Dr S., z zawodu psychiatra, cierpiat na astme. Moim pacjentem zostat, kiedy skoriczyt kurs technik
hipnozy i poznat ich warto$¢ psychoterapeutyczng. Podczas jego 6smej wizyty zastosowatem metode
palcéw. Oto pytania, ktére mu zadatem:

Pytanie: Jest kilka przyczyn, ktére spowodowaty, ze zachorowat pan na astme. Prosze sprébowac
ustali¢ pierwotng przyczyne, ktéra wywotata trudnosci w oddychaniu. lle miat pan wtedy lat? Czy
zdarzyto sie to, zanim skonczyt pan pie¢ lat?

Odpowiedz: (ruch palcow) Tak.

Pytanie: Zanim skonczyt pan trzy lata?

Odpowiedz: Tak.

Pytanie: Zanim skonczyt pan dwa lata?

Odpowiedz: Tak.

Pytanie: Przed pana pierwszymi urodzinami?

Odpowiedz: Tak.

Pytanie: Zanim skonczyt pan sze$¢ miesiecy?

Odpowiedz: Tak.

Pytanie: Zanim skonczyt pan trzy miesigce?

Odpowiedz: Tak.

Pytanie: Zanim skonczyt pan miesigc?

Odpowiedz: Tak.

Pytanie: Czy zdarzyto sie to bezpo$rednio po pana urodzeniu?
Ruchy palcéw dowodzity, Ze pytanie nie zostato postawione jasno albo byto niesciste.

Pytanie: Czy podczas narodzin wydarzytlo sie co$, co ma zwigzek z pana obecnym stanem
zdrowia?



Odpowiedz: Tak (ruch palcow powtorzyt sie wielokrotnie, tak jakby miato to oznacza¢ podkresienie
twierdzacej odpowiedzi).

W tym momencie, ciagle jeszcze w stanie hipnozy, m¢j pacjent zauwazyt: "To rzeczywiscie
niespotykane. Ktéz pamieta wtasny poréd! Smieszne. Podswiadomos¢ zwodzi mnie!"

Pytanie: Czy tamto zdarzenie przerazito pana?
Odpowiedz: Tak.

Pytanie: Czy moze pan je sobie jakos$ przypomnie¢?
Odpowiedz: Tak.

Zastosowatem regresje — poprositem dr. S., aby sprébowat

powrécic myslami do momentu swoich narodzin. Opowiadat krzyczac, z potem na czole,
zaskoczony, ze jego wrazenia sg tak bardzo zywe. Na moje polecenie, aby ponownie przeszedt przez
moment narodzin, zaczat okazywa¢ duze niezadowolenie. Jego twarz zrobita sie czerwona, chrzakat i
kaszlat, jeczat, ze nie moze oddycha¢. Chwile pézniej odetchnat gteboko i powiedziat: "Teraz lekarz
trzyma mnie do goéry nogami i wiasnie dat mi klapsa w pupe. Wreszcie moge oddychac!" Byt
rozluzniony, twarz przybrata naturalny koloryt. Kiedy poprositem, aby po raz kolejny przezyt te chwile,
jego reakcje byty znacznie tagodniejsze. Potem zapytatem:

Pytanie: Czy trudnosci z oddychaniem, ktére wystapity zaraz po przyjsciu na $wiat, sg przyczyng
panskiej astmy?

Odpowiedz: Tak.
Pytanie: Zna pan teraz powdd swojej choroby. Czy jest pan w stanie uwolni¢ sie od astmy?
Odpowiedz: Tak.

Obudzony z hipnozy, dr S. analizowat swoje doswiadczenia. Powiedziat potem, ze jest pewny, iz
chodzi tu o rzeczywiste wspomnienie, a nie o imaginacje. Byt pod wielkim wrazeniem tego, co przezyt,
ale byt wyraznie rozluzniony. Poniewaz tak silnie reagowat na to wspomnienie, byt przekonany, ze nie
moze by¢ to tylko wytwdr jego wyobrazni. Zadna fantazja nie bytaby w stanie wywotaé takich emocji.
Stwierdzit réwniez, ze psychoanaliza nie jest w stanie przywotaé tak wczesnego wspomnienia. Po tym
leczeniu nie wystapity u niego juz nigdy wiecej ataki astmy. Do tej pory nie byto wiadomo, ze astma
moze mie¢ swoje zrédto w chwili narodzin. Ujawnita to dopiero pod$swiadomos¢ mojego pacjenta.

Narodziny — pierwotna przyczyna alergii

Ta sama metoda pozwolita mi wyleczyé z astmy wiele osob. Réwniez wielu pacjentow z
chronicznymi bdélami gtowy dochodzito podczas hipnozy do wniosku, ze moment przyjscia na Swiat
jest zrédtem ich dolegliwo$ci. Znamienne, ze we wszystkich tych przypadkach pordod odbyt sie przez
zabieg kleszczowy.

Sadze, ze moi pacjenci zawsze przezywali rzeczywiste wspomnienie, cho¢ rozumiem, ze trudno to
udowodni¢ naukowo. Jednak jest prawda, ze w wielu przypadkach wiekszos¢ psychoterapeutow
upatruje przyczyny astmy, intensywnego bdlu gtowy i odrzucania przez kobiety swojej kobiecosci w
samym akcie narodzin (rodzaj porodu, jego przebieg, a takze atmosfera towarzyszgca narodzinom).
Wystarczy, aby matka byta rozczarowana, Zze urodzita dziewczynke, a nie chtopca.

Poglad na alergie

Nasz organizm moze reagowaé¢ na alergiczne bodzce dolegliwosciami drég oddechowych.
Powstajg wtedy takie choroby, jak astma czy katar sienny. Alergiczna reakcja na produkty spozywcze
prowadzi do zaburzen trawienia. Takze skéra moze zareagowac¢ zmianami chorobowymi na kontakt z
alergenami (pyiki roslin, kurz i wiele innych zewnetrznych bodzcéw). Tak jak wiele innych chordb,
rébwniez alergie powstajg na zasadzie odruchéw warunkowych. Jesli oprécz leczenia
konwencjonalnego zostanie podjete tez samoleczenie, powinno sie najpierw ustali¢ zrédto odruchu
warunkowego i przyczyny alergicznych reakgciji.

Prawie zawsze alergiczne zaburzenia Zzotadka spowodowane sg jakims wczesnhiejszym
przezyciem. Jest to typowe dla dzieci, ktére w pewnym wieku nie moga sie zmusic¢ do zjedzenia jakiejs
potrawy. Zaburzenia zotadka nie sg wywotywane tylko przez jedzenie, moze to byé réwniez czysty
przypadek. Wystarczy, ze kto$ powie w obecnosci dziecka, ze dana rzecz jest niejadalna, a z miejsca
wytarza sie w nim sugestia, ktéra nie pozwala mu tego zjes¢. Pomidory zaczeto jada¢ w XIX wieku,
dotad uwazano je za niejadalne, wrecz trujace. Zdarzaty sie przypadki zachorowan spowodowane
zwyklg sugestig — juz sam widok pomidoréw mégt spowodowac biegunke i mdtosci.



Skora

W mojej poprzedniej ksigzce Techniques of hypnotherapy (Julian Press, New York) jeden z
rozdziatbw poswiecitem sposobom zastosowania hipnozy w rdznych dziedzinach medycyny.
Wiaczytem tez wspaniaty artykut dr. Michaela J. Scotta z Seattle, ktory opisat zastosowanie hipnozy w
dermatologii (w istocie jest to streszczenie jego wczesniejszej ksigzki).

Wedtug dr. Scotta, wiele choréb skory ma podtoze emocjonalne i psychologiczne. Podaje on
obszerna liste dolegliwosci, ktére moga zosta¢ wywotane takimi przyczynami. Niezaleznie od rodzaju
choroby skéry przyczyny zawsze sg podobne, tylko czasem chodzi o chorobe ktéregos z organdw.

Ulge moga przynies¢ sugestie, nawet jesli nie majg wplywu na zrédio dolegliwosci, np. swedzenie
zostanie zlagodzone, a nawet catkowicie ustgpi. Od wiekéw stosuje sie sugestie do usuwania
brodawek.

Nalezy oczywiscie poddac sie leczeniu medycyny konwencjonalnej, a sugestie stosowac tylko jako
Srodek wspomagajacy. Tak powinno sie postgpi¢ np. w przypadku usuwania brodawek. Nastawienie
podswiadomosci, ze lek na pewno pomoze, pomaga w zniknieciu narosli.

Sugestie powinno sie stosowac¢ przede wszystkim w leczeniu dzieci. W ten sposéb mozna je
szybko uwolni¢ od przykrej dolegliwosci: "Masz brodawke, ale nie musisz jej przeciez mie¢. Wiesz, ja
zbieram brodawki. Dam ci za nig pare ztotych". Potem dziecku wmawia sie, ze brodawka juz do niego
nie nalezy i ze nie powinno jej mie¢. Wedlug mego doswiadczenia, narosl znika zazwyczaj w ciggu
dwdéch tygodni.

Przy chorobach skéry, ktérym towarzyszy wydzielina, chodzi zazwyczaj, tak jak przy astmie, o
zastagpienie tg substancjg tez. W takich przypadkach, a takze przy swedzeniu oddziatywajg zazwyczaj
dwa czynniki. Przyktadem niech bedzie opisany tu przypadek.

Jak wyleczono wysypke u Betty

Kiedys pewien dermatolog poprosit mnie, abym przyszedt do jego gabinetu i obejrzat jedng z jego
pacjentek, siedemnastoletnig Betty. Dziewczyna chorowata na przewlekty liszaj. Cate ciatlo miata
pokryte czerwonymi, mokrymi i swedzgcymi grudkami. Jej matka zdecydowata sie wreszcie na
propozycje lekarza i zgodzita sie poddac¢ cérke hipnozie. Chciata by¢ przy tym obecna, ale kazatem jej
zosta¢ w poczekalni. Byta wladcza, a nawet zaborcza, i nadopiekuncza. Traktowata swojg corke jak
matg dziewczynke. Betty byta bardzo tadna, lecz nosita ubrania, ktére w ogdle do niej nie pasowaty.
Ubrana byta w bawetniane rajstopy, ktérych dziewczeta w jej wieku nigdy by dobrowolnie nie zatozyly.

Dobrze zareagowata na hipnoze. Powiedziatem jej, ze nie budzac sie, moze normalnie mowi¢. Na
wszystkie pytania odpowiadata w tej samej tonacji.

"Cos cie irytuje. Co to jest?" Betty usiadta na tézku (ciagle w hipnozie). "MAMA! — zawotata z wielkg
gorycza. — Moja mamal! Traktuje mnie jak mate dziecko. Nie moge robi¢ tego, co moje kolezanki. Nie
wolno mi ubierac sie tak jak one. Prosze spojrze¢ na moje ubrania, na mojg fryzure. Jeszcze nigdy nie
bytam na randce. Wolno mi chodzi¢ na imprezy tylko z mojg mama. To moja mama!" Betty poczuta sie
zachecona, dlatego mogta wyrzuci¢ z siebie udreki swojej duszy. Powiedziata mi tez, Ze nie wolno jej
uzywac zadnych kosmetykow.

Wymienita tez jeszcze kilka innych zakazéw. Prébowatem objasni¢ jej fenomen mowy ciata i
wyjasnitem, ze skoéra jest zewnetrzng czescig jej samej, najbardziej wystawiong na dziatanie
czynnikdéw zewnetrznych.

Betty byta zirytowana postepowaniem matki wobec niej i wtasnie to doprowadzito do tak silnego
podraznienia skéry. Oprécz tego okazato sie, Zze miata ogromng ochote zwtaszcza na to, czego matka
jej zabraniata. Powiedzialem Betty, zeby w swoim mysleniu zastapita zwrot "jestem rozdrazniona"
stowem "zta", a zwrot "swedzi mnie" stowami "zycze sobie". Poniewaz znata juz przyczyny swojej
choroby, zasugerowatem jej, ze moze mie¢ skore zupetnie gtadka, jesli tylko jej sytuacja unormuje sie.
Omowitem to wszystko z matka, ktora byta wprost porazona. Nie miata pojecia, ze jej nadmierna
troskliwo$¢, niepotrzebne zakazy i ograniczenia odpowiedzialne sg za chorobe corki. Byta gotowa do
natychmiastowej zmiany swojego postepowania i traktowania cérki jak dorostej osoby. Postanowita tez
pozwalac jej na wiele rzeczy, ktére robig inne dziewczyny. W ciggu miesigca skora Betty wrdcita do
normy. Stata sie gtadka i zdrowa.

Mowa ciata odgrywa u dorostych ogromng role. "Jestem rozdrazniony", "Swedzi mnie" to czeste
zwroty z mowy potocznej, ktérych uzywanie moze posrednio prowadzi¢ do powstania choréb skory.
Inne czynniki majace czesto wptyw na tego rodzaju dolegliwo$ci to masochizm i potrzeba identyfikaciji.



Zwolennicy Freuda uwazajg swedzenie i drapanie sie za Srodek zastepujacy samoleczenie. By¢ moze
wydaje sie to troche przesadzone, ale w wielu przypadkach moze tak by¢ naprawde.

Jesli chcemy wyleczy¢ przyczyne alergii, powinnismy przede wszystkim znalez¢ przyczyny, ktore ja
wywotaty.

PODSUMOWANIE

Jesli cierpisz na jedng z omowionych tu dolegliwosci, to opisane przypadki choréb dostarczg ci
pewnych wskazowek, ktére na pewno pomogg pozby¢ sie choroby. Wiesz juz, jak postepowad. Jezeli
rozpoczates juz leczenie farmaceutyczne, nie przerywaj go. Niestety, wielu dermatologéw nie bardzo
wie, na czym polega terapia hipnozg i jak ogromne ma znaczenie, dlatego pomijajg czesto istotny
wplyw probleméw emocjonalnych. Sg lekarze, ktérzy draznig czasem dermatologéw uwagami, ze ich
pacjenci nigdy nie umierajg i nigdy nie sg zdrowi, dlatego nie muszg nigdy w srodku nocy jezdzi¢ do
nich z wizyta. Tymczasem lekarze, ktorzy biorg pod uwage emocjonalne uwarunkowania choroby,
odnosza, tak jak dr Scott, wielkie sukcesy.

Ogromna zaletg hipnotycznego leczenia chordb skory z towarzyszacym im silnym swedzeniem jest
szybkie zaprzestanie drapania sie: swedzenie jest lekka formg bolu, dlatego reaguje na hipnotyczng
narkoze.

Samodzielne leczenie niektérych czestych béléw

Psychosomatyczne choroby miesni i kosci sa rownie czeste, jak schorzenia uktadu oddechowego i
trawiennego. Zazwyczaj lekarze szukajg organicznych przyczyn choroby i dlatego tylko nieliczni
pacjenci sg odsytani do psychoterapeuty. Pacjent z uszkodzeniem kregu trafia najpierw do chirurga, a
nie do psychologa.

Dr Wayne Zimmermann z Tacomy, w stanie Waszyngton, jest jednym z niewielu chirurgow, ktérzy
w petni sg Swiadomi roli, jaka w lecznictwie odgrywaja uczucia. Powiedziat on: "Nie mozna postrzegaé
osobno organizmu i psychiki cztowieka, poniewaz sg one od siebie catkowicie zalezne".

Przytoczony tu przypadek wydat mi sie szczegdlnie interesujacy. Jego opis ukazat sie w artykule
doktora Zimmermanna Hypnosis in Orthopedic Surgery, ktéry zamiescitem w mojej poprzedniej
ksigzce Techniques of Hypnotherapy.

Swiadome poznanie powodéw nie zawsze jest konieczne

Pewna pacjentka zwichneta sobie w ciggu roku siedem razy ramie. W koncu potrzebna byta
operacja. Dwanascie miesiecy pézniej w tym samym ramieniu rozwineto sie zapalenie kaletki
maziowej, ktérg zoperowano. Po jakims czasie kobiete zaczety bole¢ plecy, ale nie mozna byto
znalez¢ przyczyny bélu.

Dr Zimmermann faczyt fizyczne dolegliwosci swojej pacjentki z ktopotami emocjonalnymi i
przeprowadzit z nig wywiad, stosujgc ideomotoryczng metode zadawania pytan. Najpierw chciat
ustali¢, czy choroba ma podioze emocjonalne. Na to pytanie palec odpowiedziat twierdzaco.

Nastepnie lekarz zadat pytanie: "Czy moze pani o tym opowiedzie¢?" Odpowiedz palca byta tym
razem przeczaca. Najwyrazniej pacjentka nie mogta poznaé przyczyny swojej choroby. Taka sytuacja
byta i dla pacjentki, i lekarza bardzo niewygodna. Postep w leczeniu byt niemozliwy. Chirurg zazadat
wiec, aby kobieta sprobowata sie catkowicie rozluzni¢ i skoncentrowa¢ na problemie. Pacjentka nagle
rozptakata sie i bardzo zdenerwowata. Lekarz uspokoit ja, po czym zapytat jeszcze raz, czy przyczyna
moze zosta¢ ujawniona. Odpowiedz znowu brzmiata "nie".

Potem dr Zimmermann rozkazat podswiadomosci skoncentrowaé sie na problemie i popracowac
nad jego rozwigzaniem, co wreszcie udato sie osiggnaé. Nastepnie podswiadomosc¢ kobiety miata
pozwoli¢ odpoczgé plecom, aby pacjentka mogta kontynuowac prace. Metoda palcow pozwolita
stwierdzi¢, ze podswiadomos¢ zgadza sie z tg decyzjg. Nigdy nie udato sie poznaé¢ do konhca
wiasciwej przyczyny dolegliwoéci, mimo to bél w plecach ustagpit.

Dowodzi to, ze emocjonalne ktopoty rodzg sie w podswiadomosci. Jesli podziatamy na nig
odpowiednig sugestig, to na pewno uda sie nam skorygowac jej nastawienie do dreczacego nas
problemu, przy czym swiadomos¢ wcale nie musi zarejestrowa¢ zadnych zmian. Jest to sprzeczne z
teorig Freuda, ktéra méwi, ze chorobe mozna leczy¢, ale wyleczy¢ da sie jg tylko przez swiadome
poznanie jej przyczyny. Jak widaé¢, nie zawsze jest to konieczne. Potwierdza to zaréwno przypadek



leczony przez dr. Zimmermanna, jak i doswiadczenia moje oraz innych psychoterapeutéw. Jesli
wewnetrzny konflikt przeszkadza w zrozumieniu funkcjonowania podswiadomosci, to zaproponowana
metoda moze poméc uzyska¢ wyjasnienie. Nie uda sie to, gdy konflikt jest zbyt duzy lub gdy
podswiadomosc jest z nim mocno zwigzana.

Zapalenie stawéw. Jak mozna mu zapobiec

Zapalenie stawdéw to czesto wystepujaca choroba reumatyczna, na ktérg medycyna nie znalazta
jeszcze radykalnych Srodkow. Istnieje wiele organicznych przyczyn tej dolegliwosci: niedobor witamin,
niedozywienie, zaburzenia w funkcjonowaniu gruczotéw dokrewnych, wirusy, bakterie; ogniska
zakazenia to m. in. zeby. W leczeniu stosuje sie wiele srodkéw, w tym takze jad pszczeli, leki
hormonalne (kortykosteroidowe), réwniez nagrzewanie promiennikami podczerwieni. Dotychczas
najskuteczniejsze okazaty sie preparaty hormonaine.

Zapalenie stawow bywa ogromnie bolesne. Utrudnia normalne poruszanie sie, a nawet
uniemozliwia chodzenie, zwlaszcza gdy zaatakowane zostaly stawy kolanowe. W niektérych
przypadkach chory jest skazany catkowicie na pomoc innych ludzi.

Wydaje sie, ze taka choroba towarzyszy pewnym cechom charakteru. Podobnie jak to dzieje sie u
0s6b cierpigcych na migrene, chory na zapalenie stawéw ma sktonnos¢ do nieprzyjemnych zachowan,
agresiji i opryskliwosci. Spycha to jednak do podswiadomosci i wypiera. Zazwyczaj choroba dotyka
osoby pozornie mocne, silne i nieugiete, a nieugietos¢ charakteru wczesniej czy pdzniej wyraza sie w
sztywnosci stawéw.

Chorzy na artretyzm bywajg czesto ambitni i resztkg sit walcza o zdrowie. Choroba ta moze petnié
role hamulca przeszkadzajgcego w osiggnieciu spektakularnego sukcesu albo jest wynikiem strachu
przed niepowodzeniem. W niektérych przypadkach jej przyczynag jest tez obawa przed tym, ze
niekontrolowane wybuchy mogg spowodowacé kiopoty.

Wewnetrzny konflikt powstaje w wyniku checi zemsty na kims, wobec kogo odczuwamy strach lub
wyrzuty sumienia. Dlatego tak czestym zjawiskiem jest karanie siebie.

Dlaczego Karen zachorowata na artretyzm

Karen zblizata sie do pie¢dziesiatki. Byta bardzo inteligentng kobieta, po studiach. Nie miata meza.
Wtadata piecioma jezykami i pochodzita z zamoznej europejskiej rodziny, ktéra podczas ostatniej
wojny stracita swoj caty majatek. W czasie wojny Karen dziatata w konspiracji na rzecz aliantéw i
kierowata blisko setkg podwtadnych. Zaraz po wojnie wyjechata do Ameryki i wkrotce wydata cate
swoje oszczednosci. Nie miata Zadnego zawodu. Wreszcie, zrezygnowana, przyjeta posade stuzacej u
pewnej bogatej kobiety. Pracodawczyni byta bardzo kiétliwa i wyjatkowo niemita. Karen nie mogta
znies¢ atakow jej ztosci. Mimo ze miata dobre wynagrodzenie, nie zdofata odtozy¢ ani centa. Wszystko
przesytata choremu ojcu, ktéry mieszkat w Europie. Karen zachorowata na zapalenie stawdw obu rak.
Palce miata spuchniete i bolaly jg tak, ze ledwo nimi mogta poruszac¢. Przeszkadzato jej to oczywiscie
w pracy.

Odwiedzita wielu lekarzy i poddawata sie réznym terapiom, ale bez powodzenia. Béle nasilaty sie.
Nie myslata jednak o psychoterapii, poniewaz nie wiedziata, ze choroba ta moze mie¢ podtoze czysto
psychiczne. Kiedy przyszta do mnie, miata nadzieje, ze hipnoza usmierzy troche jej bol.

Karen byta zaskoczona, gdy uzytlem wahadetka i okazato sie, ze przyczyna jej choroby sg emocije.
Zachecatem, aby opowiedziata mi historie swojego zycia. Opisata wiec swoje zajecie oraz to, jak
traktowata jg pracodawczyni. Karen chciata co prawda juz dawno zrezygnowac¢ z posady, ale nie
mogta odtozy¢ wystarczajaco duzo pieniedzy z mysla o przysztosci. Czuta sie ponizona i
nieszczesliwa. Podczas wojny stracita wszystko i dlatego zmuszona byta teraz pracowac jako stuzaca.

Ktorego$ razu, opowiadajagc o swojej pracodawczyni, nagle zawotata: "Nienawidze tej kobiety,
nienawidze jej! Jest Swinig! Mogtabym jg zabi¢, udusi¢ wiasnymi rekomal!" Kiedy méwita, podniosta w
gore zakrzywiong dton tak, jakby chciata chwyci¢ kogo$ za gardto, i natychmiast uswiadomita sobie
swoj gest. "Och! — wykrzykneta zaskoczona — to dlatego moje rece sg takie pokrzywione!"

Zyczenie $mierci znienawidzonej pracodawczyni bylo okropne. To, ze Karen nosita sie z takg
mysla, wymagato, zdaniem jej podswiadomosci, wymierzania sobie kary. Bol byt wywotany tym, ze
dusita w sobie negatywne uczucia i nie potrafita wyrzuci¢ z siebie ztoSci. Pokrzywione rece byly
nieswiadoma prébg ucieczki w kalectwo przed znienawidzong praca.

Kiedy tylko poznata przyczyne swojej choroby, poczuta sie rozluzniona, a bdle stopniowo ustapity.
Jej warunki zyciowe nie ulegty jednak zmianie, a Karen nie mogta temu w Zzaden sposdb zaradzic.
Krétko po zakonhczeniu terapii pracodawczyni wystata mojg pacjentke do Europy. Podczas jednego z



napadéw ziosci zwolnita jg z pracy, data dwumiesieczng odprawe i pienigdze na bilet lotniczy
pierwszej klasy, aby poleciata do domu. Karen wybrata klase turystyczna, oszczedzajac w ten sposéb
pienigdze na zycie. Potem znalazia posade, ktéra jg satysfakcjonowata. Mogta wreszcie wykorzystac
swojg wiedze o Europie i znajomos¢ jezykéw obcych. W tym czasie rece przestaly jg bole¢, a
opuchlizna stawdw znacznie sie zmniejszyta. Poprawita sie réwniez jej samoocena i poczucie wiasnej
wartosci, tym bardziej ze byla pracodawczyni przeprosita ja za swoje zachowanie i zaproponowata
ponownie posade u siebie.

Inne przypadki zapalenia stawéw i kaletki maziowej

Przyczyn tego typu dolegliwosci upatruje sie czesto w ttumionej ztosci i nie wytadowanej agresiji.
Swoista posta¢ tej choroby nie pozwala przemieni¢ uczucia nienawisci w czyn i jednoczesnie stuzy do
wymierzenia sobie kary.

Podczas choroby zachodzg w organizmie réwniez czysto fizyczne zmiany, dlatego moze sie
zdarzy¢, ze leczenie psychoterapeutyczne nie przyniesie oczekiwanych rezultatow. Kiedy dojdzie do
stanu zapalnego kaletki na skutek zwapnienia, konieczne jest operacyjne usuniecie ztogow.

Uszkodzenie krazka miedzykregowego i béle plecéw

W jednym z fachowych magazynéw przeczytatem kiedys: "Bole plecow pozwalajg unikaé wysitku".
Bol kregostupa jest doskonatg wyméwka, aby nie pracowaé. Pod$swiadomos¢ moze jednak z tego
powodu poczu¢ sie winna i doprowadzi¢ do wymierzenia sobie samemu kary. Silny stres powoduje
chroniczne napiecie miesni plecow, a nawet uszkodzenie krgzka miedzykregowego, czego
bezposrednig przyczyng jest dzwiganie ciezaréw lub gwaltowne ruchy ciata. Takie wypadki zdarzajg
sie bardzo czesto i powodowane sg podswiadomie.

Kiedy juz o tym wiesz, ustal najpierw, czy uszkodzenie kregostupa jest u ciebie wynikiem ruchu
sterowanego Swiadomie czy pod$wiadomie.

Zaréwno u kobiet, jak i u mezczyzn silny bol krzyza moze by¢ proba unikniecia stosunku
piciowego. Czesto bdl kregostupa jest kamuflazem jakiegos$ nie rozwigzanego problemu seksualnego.

Krecz lub sztywnos¢ karku

Ten specyficzny bol lekarze tylko czasami tacza ze wzburzeniem emocjonalnym. Ciezko jest
jednak ustali¢ jego organiczne przyczyny. Przypadki, ktére ja spotkatem, miaty podtoze
psychologiczne. Przy sztywno$ci karku lub, uzywajac wyrazenia potocznego, "sztywnej szyi", gtowa
przechyla sie wskutek przykurczu miesni w jedng strone. Czasem ciagnie do przodu, a czasem na
boki. Bél nie pozwala na zachowanie normalnej pozyciji. Zeby spojrze¢ w bok, pacjent musi odwrécié
sie calym ciatem. Uniemozliwia to kierowanie samochodem, poniewaz miesnie sg wtedy mocno
napiete. Jesli stan taki trwa dtuzej, moze dojs¢ do ich zaniku.

Trudno jest te chorobe wyleczy¢. Lekarze przepisuja zazwyczaj leki rozkurczowe i masaze.
Pomaga to jednak usung¢ tylko objaw, a nie przyczyne. Zrédto bélu trwa wiec nadal w organizmie.

Zawrécita mu w gtowie

Do tej pory spotkatem cztery przypadki kreczu karku, z ktorych trzy mialy prawie identyczne
przyczyny. Z jednym nie mogtem w zaden sposéb da¢ sobie rady, dlatego uzytem hipnotycznej
sugestii, ktéra pomogta mi pacjenta odprezy¢. Nie przyniosto to jednak zadowalajgcego efektu.

Kiedys odwiedzit mnie pewien mezczyzna z gtowg mocno przekrzywiong w lewg strone. Kelly, tak
miat na imie, byt juz u wielu lekarzy. Podawano mu rézne leki i regularnie brat masaze. Jednak nie
przynosito to poprawy. Dzieki zastosowaniu metody ideomotorycznej cata sprawa stata sie dla mnie
jasna.

Kelly miat wspaniatg zone i kilkoro dzieci, ale w jego biurze byta sekretarka, niezwykle piekna
kobieta. Czesto zostawat w pracy dtuzej i wypijat z kolegami pare kieliszkéw woédki. Stat sie
alkoholikiem, lecz nie przyznawat sie do tego. Zawsze twierdzit, ze w kazdej chwili moze przestaé pi¢,
ale oczywiscie nie przestawat. Nie odczuwat nawet takiej potrzeby. Tymczasem codzienne kontakty z
sekretarkg spowodowaly, ze zakochali sie w sobie, mitoscig silng, ale, wedtug ich religii,
niedozwolong. Od poczatku wiedzieli, Zze jakikolwiek intymny kontakt jest wykluczony. Ta
nieszczesliwa mito$¢ trwata kilkanascie miesiecy. Wreszcie podjeli wspdlng decyzje, ze dziewczyna
poszuka innej pracy. Tak tez sie stato. Nigdy wiecej sie juz nie widzieli. Takie rozwigzanie byto
najlepsze.



Kiedy sekretarka odeszta, Kelly stwierdzit, ze migsnie karku ciagna w lewg strong. Bol ten stawat
sie coraz silniejszy. Zadne leczenie nie pomagato. Az ktéregos dnia nie mégt wykonaé obolatg szyja
najmniejszego ruchu.

W tym przypadku data zna¢ o sobie mowa ciata. "Dziewczyna zawrdcita mi w glowie" (w lewg
strone, tam, gdzie siedziata), powiedziat kiedys do mnie, wspominajac ten zwigzek. Opowiadat mi, ze
przykra dolegliwosé spotkata go zaraz po tym, jak podjeli decyzje o rozstaniu. Cata ta historia
wywotata w mezczyznie silne poczucie winy wobec zony. Nie zdradzit jej co prawda fizycznie, jednak
podswiadomos$¢ zadata od niego, zeby sie ukarat.

Kiedy Kelly poznat przyczyne dolegliwo$ci i zrozumiat, na czym polega mowa ciata, miesnie karku
rozluznity sie, a on poczut ulge i zaczat normalnie porusza¢ gtowa. Kolejny raz pojawit sie u mnie
znowu ze skrecong w bok gtowg. Okazato sie, ze poprzedniego wieczoru wypit sporo alkoholu. Rano
miat juz sztywng szyje.

Zadawane pytania dowiodty, ze i tym razem sam wymierzyt sobie kare za wypicie zbyt duzej ilosci
wodki. Po kilku hipnotycznych sugestiach jego stan poprawit sie, az wreszcie wyszedt zupetnie
zdrowy. Kelly nie upijat sie w ciggu tygodnia, lecz kazdej soboty ktadt sie do t6zka po paru drinkach. W
kazdg niedziele miat sztywng szyje i przypadtos¢ ta trwata mniej wiecej dwa, trzy dni. Z czasem
zrozumiat powody takiego stanu, ale mimo to nie przestat pi¢. Kiedy ostatnio dowiadywatem sie o
niego, powiedziano mi, ze szyja sztywnieje mu tylko od czasu do czasu. Podobno przestat w korcu pic¢
alkohol.

Kiwnela ze wstydu glowa

"Sztywna szyja" nie jest czestg choroba. Jednak takie przypadki, jak tu opisany i ten, o ktérym
zaraz przeczytasz, sg tak rzadko spotykane, ze chce je tutaj oméwic.

Pewna kobieta, w wieku okoto trzydziestu paru lat, miata mocno pochylong gtowe. Zeby méc co$
zobaczyé, musiata odchyla¢ sie do tylu. Byt to bardzo bolesny przejaw dziatania mowy ciata oraz
potrzeby wymierzenia sobie kary.

Kobieta ta miata dwoje dzieci i ani ona, ani jej maz nie chcieli mie¢ ich wiecej. Kiedy wiec zaszta w
cigze po raz trzeci, mgz nalegat, by jg usuneta. Wkrétce po zabiegu mojej pacjentce zdretwiat kark.
Kiedy przyszta do mnie, ten stan trwat juz pare miesiecy. Dotychczasowe leczenie nie dawato
poprawy. Kierowany doswiadczeniem, zaczatem dociera¢ do przyczyn dolegliwo$ci. Okazato sie, ze to
wiaénie aborcja wbrew wtasnej woli spowodowata silne wyrzuty sumienia. Kobieta zapytana, czy sie
zgadza na zabieg, ze wstydem potakujgco "skineta gtowg"!

Czyz to nie zadziwiajace, co moze z nami wyprawia¢ podswiadomos$c?
PODSUMOWANIE

W rozdziale tym przeczytate$ o sposobie leczenia dr. Zimmermanna, ktéry co prawda nie mogt
ustali¢, dlaczego jego pacjentke bolaty plecy, ale praca z pod$wiadomoscia pomogta przynajmniej
osiggna¢ poprawe jej stanu. Pacjentka nie uswiadomita sobie tym razem przyczyny problemu.
Podczas samoleczenia mozna czasem natrafic na psychiczne blokady. Warto wtedy zastosowac
omowione tutaj metody ich zwalczania. Moze to przynie$¢ dobre rezultaty. W takiej sytuacji najlepiej
jest zasugerowac podswiadomo$ci, ze poprawa stanu przyniesie same korzysci.

Artretyzm wywotujg co prawda rozmaite fizyczne czynniki, ale choroba ta moze mieé¢ rowniez
podtoze emocjonalne. Poniewaz jest ona bardzo bolesna, moze by¢ to przypadek karania siebie. Za
pomocg siedmiu poznanych wczesniej kluczy powinienes poznaé zrédia tej choroby. Opisane tu
przypadki kreczu karku pomoga ci lepiej zrozumie¢ dziatanie mowy ciata.

To lezy w naszej mocy!

Z przytoczonych i opisanych w tej ksigzce historii choréb mozna wyciggna¢ wniosek, ze terapia za
pomoca hipnozy prowadzi do wyzdrowienia tatwo i szybko. Jesli uda sie poznaé przyczyny choroby, a
podswiadoma potrzeba ujawnienia okreslonego objawu jest dos¢ silna, rzeczywiscie tak sie stanie.
Zdarzajg sie jednak przypadki, w ktérych wewnetrzny opér nie pozwala szybko zwalczy¢ choroby.
Czasem wina lezy po naszej stronie, poniewaz zbyt mato wiemy o ludzkiej psychice i chorobie, ktéra
nas wyniszcza. Starozytna dewiza "Poznaj samego siebie!" wcigz jest aktualna.



Czasami ludzie, ktérzy zyja w zwiazku matzenskim, nie potrafig sie wzajemnie poznac.
Proponowatem wtedy metody, ktére powinny utatwi¢ lepsze zrozumienie sposobéw myslenia i
mechanizméw uczuciowych drugiej osoby. Warunkiem tego jest jednak wczesniejsze poznanie siebie.

Zmiana nawykéw myslenia i odruchow warunkowych oraz poznanie zrodet choréb pomoga znalez¢
droge do wiasnej psychiki. Wiedza o niej jest wtasciwym kluczem do zachowania szczescia i zdrowia.

Jesli wczedniejsze terapie nie przyniosty spodziewanych rezultatéw, mozesz zastosowaé
samoleczenie. Nie ma nic dziwnego w tym, Zze od czasu do czasu popadasz w pesymistyczne
myslenie, co moze spowodowac nawet przejsciowe zatamanie. Gdy jednak rozpoznasz swojg btedng
postawe i zrozumiesz, do czego moze prowadzi¢ pesymizm, mozesz to zmieni¢. Nie pozwdl wiec
sobie na zniechecenie. Bgdz swiadom, ze u zadnego cziowieka taki stan nie trwa wiecznie.

Dlaczego spiewak dostat chrypki

Leczenie nie zawsze przebiega tak, jakby zyczyt sobie tego terapeuta, ktéry chce poméc swojemu
pacjentowi.

Pewien znany wokalista trafit do mojego gabinetu, poniewaz bat sie, ze straci gtos. Byt
przyzwyczajony do sukcesow, a teraz bardzo sie bat, Zze sytuacja moze ulec zmianie. Podczas
mowienia dostawat chrypki. Jego agent twierdzit, ze mimo to Spiewa dobrze i spokojnie moze
wystepowac¢ na scenie. Jednak spiewak okreslat swoje sukcesy jako "mierne" i coraz bardziej sie
martwit. Trwato to juz trzy lata.

Uwazatem, ze okolicznosci sg sprzyjajace. Mdéj pacjent nie szukat wczesniej porady lekarza, mimo
ze uwazat, iz jego zdrowie ciagle sie pogarsza. Richard, tak miat ten mezczyzna na imie, bardzo
dobrze reagowat na hipnoze. Stawiatem mu pytania za pomocg metody palcow.

Okazato sie, ze przed trzema laty miat wyciete migdatki. Przed operacjg zamartwiat sie, jak wptynie
to na jego gtos. Tymczasem dowiedziatem sie, Zze nie jest mozliwe, aby taki zabieg naruszyt struny
gtosowe. Doszedlem do wniosku, ze musialo sie co$ wydarzyé, kiedy Richard lezat na sali
operacyjnej. Przypuszczatem, ze padita wowczas jakas uwaga, ktéra zadziatata na niego tak
sugestywnie, ze wywotata meczaca chrypke.

W trakcie hipnozy musiat powr6cic pamiecig do operacji. Powiedziat, ze kiedy znajdowat sie w
narkozie, kto$ potozyt mu na twarz maske, a po skonczonym zabiegu chirurg powiedziat do
pielegniarki: "No, to zatatwitem tego wyjca!" Prawdopodobnie chciat przez to powiedzie¢, ze operacja
juz sie skohczyta. Pod$wiadomo$¢ Richarda zinterpretowata to zupetnie inaczej. Uwaga ta byta dla
niego potwierdzeniem obaw. Kiedy obudzit sie z narkozy, pojawita sie chrypka, ktra nie opuszczata
go do dzisiaj.

Po jednorazowej wizycie u mnie chrypka znikneta. Kiedy obudzit sie z hipnozy, wyszedt z mojego
gabinetu szczesliwy i rozluzniony. Poprositem go jednak, zeby jeszcze raz mnie odwiedzit. Bardzo
chciatem poprowadzi¢ ten przypadek do konca. Po tygodniu zjawit sie u mnie zniechecony i w ztym
nastroju. Znowu dopadta go ta przykra dolegliwosé. Szybko znalezliSmy przyczyne.

Kiedy szykowat sie do wystepu, jego zona zauwazyla, ze chrypka znikta, ale zdziwiona
powiedziata: "Nie moge w to uwierzy¢, ze jeste$ rzeczywiscie zdrowy. Zatoze sie, ze chrypka i tak
wréci". Richard ulegt sugestii i dolegliwos¢ rzeczywiscie wrécita. Najwidoczniej byt osobg, na ktérg
tatwo mozna wywrze¢ wptyw. Ponownie opuscit moj gabinet wolny od przykrej dolegliwo$ci. Ponad
miesigc nie dawat znaku zycia. Potem dowiedziatem sie od jego agenta, ze po kilku dniach chrypka
wrdcita, a on poczut sie bezradny i stracit wszelkg nadzieje na wyleczenie.

Bardzo prawdopodobne, ze nawrdt dolegliwo$ci miat jeszcze inne powody. Richard twierdzit, ze
jest zdrowy, przynajmniej przejsSciowo. Wiedziat juz, ze chrypka miata podtoze psychologiczne.
Powstata wiec podswiadoma potrzeba cierpienia. Wmawiat sobie, Ze dalsze leczenie jest bez sensu.
Jest to klasyczny przyktad pokazujacy, dlaczego niektérzy pacjenci przerywajq terapie i bezskutecznie
wedrujg od lekarza do lekarza. Wyleczenia szukajg tylko na poziomie $wiadomosci. Tymczasem
podswiadomie potrzebujg swojego symptomu.

Powtoérzenie metody samoleczenia

Poznanie samego siebie nie jest tatwe. Nie mozna w ciggu jednej nocy zmieni¢ przyzwyczajen, z
ktorymi zyto sie przez wiele lat. Niektére cele osiggamy bardzo szybko, ale samoleczenie zawsze trwa
diugo. Cele, jakie sobie stawiamy, mogg sie bardzo r6zni¢ miedzy sobg. W takiej sytuacji lekarz nie
zawsze bedzie umiat da¢ nam trafne wskazdéwki. Dlatego najlepiej nauczy¢ sie metody samodzielnego
leczenia.



Niektorzy odczuwajg potrzebe zmiany swojego sposobu myslenia oraz potrzebe kontrolowania
swoich uczué. Inni marzag oprécz tego o przezwyciezeniu wewnetrznych konfliktdéw i innych trudnosci.
Jesli cierpisz na jakas psychosomatyczng chorobe, z pewnoscig chcesz sie od niej uwolni¢ i odzyskaé
dobre samopoczucie. Kryje sie za tym pragnienie szczescia i sukcesu. W zasadzie we wszystkich tych
sytuacjach mozna uzy¢ jednej metody, ktéra, w zaleznosci od przypadku, zmieniamy jedynie w
drobnych szczegotach.

Dzieki lekturze tej ksigzki zdobyte$ bogatg wiedze o pod$wiadomosci. Nauczytes sie tez metod, za
pomoca ktérych mozesz na nig wptywaé oraz metod osiggania postawionych sobie celéw.

Przygotowanie jest pierwszym krokiem do samoleczenia

Zastosuj odpowiednig metode, ale najpierw sprébuj sie rozluzni¢. W wielu przypadkach przynosi to
korzys¢, poniewaz, jak twierdzi dr Wolpe, pacjenci robig o wiele wieksze postepy, kiedy nauczg sie
wiasciwie odpoczywadé. Catkowite rozluznienie utatwia tez opanowanie autohipnozy.

Po lekturze tej ksigzki powiniene$ odrzuci¢ kilka wczesniejszych obaw co do hipnozy. Powtorzmy
jeszcze raz to, co juz tu zostalo powiedziane: autohipnoza przyspiesza postepy w leczeniu (nie
zawsze jednak mozna to osiagna¢ przy zastosowaniu opisanych tutaj metod) i utatwia osiagniecie
celu.

Za pomocg kilku opisanych tu metod samoleczenia mozesz poprawi¢ zanizong samooceneg i
uwolni¢ sie od kompleksu nizszosci. Jesli dokucza ci trema, bedziesz mogt sie jej pozbyc.

Jedng z moich najbardziej interesujacych pacjentek byta zmarta przed laty Marilyn Monroe. Nikomu
nie trzeba jej przedstawiaé. Trafita do mnie dzieki lekarzowi zaprzyjaznionemu zaréwno ze mna, jak i z
nig. Byto to pare lat przed tym, zanim zostata gwiazda. Juz wtedy dostawata propozycje rél filmowych.
Jednak zupetnie nie mogta sie odnalezé na planie. Kiedy tylko nadchodzit moment, gdy musiata
wypowiedzie¢ swoja kwestie, strach paralizowat jej umyst i ciato. Nie potrafita wypowiedzie¢ ani stowa
i zrobi¢ najmniejszego ruchu. Byta fadna i utalentowana, a mimo to Zzaden rezyser nie mogt sobie
pozwoli¢, aby zaangazowa¢ kogos$, kto cierpi na wprost chorobliwg treme. Stan ten bierze sie
zazwyczaj z niewiary we wiasne sity i braku zaufania do siebie. Niekiedy ma to zwigzek z jakim$
przezyciem z dziecinstwa, np. ze szkolnym przedstawieniem, kiedy dziecko zapomniato tekstu albo
bardzo sie bato.

Tak byto réwniez z Marilyn Monroe. Odwiedzita mnie osiem razy. Po zakonczonej terapii niebawem
zaczeta dostawac role. Catkowicie pozbyta sie tremy. Wkrétce zostata gwiazdg o $wiatowej stawie.

Przeprowadzenie programu

To naturalne, ze kazdy, kto wezmie te ksigzke do reki, zacznie jg czyta¢ od rozdziatu, ktéry dotyczy
jego choroby. Byiby to jednak btad znacznie utrudniajgcy przeprowadzenie programu. Powinienes
zaznajomi¢ sie najpierw z jakim$ swoim mniej waznym problemem, ktéry znajduje sie na liscie
pasywow, a kiedy opanujesz juz autohipnoze, nastepnym krokiem powinna by¢ poprawa samooceny.
Gdy poprawisz lub catkowicie zmienisz negatywne cechy swojego charakteru oraz btedne nawyki
myslowe, zacznij ksztattowaé pozytywny obraz wtasnej osoby.

Jesli uwolnite$ sie juz od emocjonalnych klopotéw, a mimo to cierpisz na jakas dolegliwo$¢
psychiki, sprébuj znalez¢ jej przyczyny. Jesli jednak przypadto$¢ wydaje ci sie powazna, powinienes
zaniechac autoterapii i udac sie po porade do lekarza specijalisty.

Staraj sie przyzwyczai¢ do pozytywnego myslenia. To zaprowadzi cie szybciej do celu. Sprébuj
réwniez pod innymi wzgledami mys$le¢ bardziej zdyscyplinowanie i skorygowaé zte cechy swego
charakteru. Podejmuj bardziej zdecydowanie decyzje. Rozwiaz najpierw mniej wazne problemy,
potem przejdz do trudniejszych, a na koniec zostaw sobie ten, ktéry dreczy cie najbardziej. Przy
problemach mniej waznych nie napotkasz wewnetrznych oporéw. Kazdy sukces doda ci skrzydet i
rozwieje twoje watpliwosci. Zacznij program samoleczenia od unormowania oddechu!

Opracuj plan postepowania

Najlepiej bedzie, gdy od poczatku ustalisz sobie doktadnie, o ktorej godzinie w ciggu dnia chcesz
zajac sie samoleczeniem. Inaczej zawsze znajdziesz cos$ innego do roboty i zamiast sobie pomagac,
bedziesz tracit czas na sprawy, ktére w danym momencie wydadzg ci sie wazniejsze. Moze to byc¢
podswiadome omijanie problemdéw, ktére cie wiasnie trapig. Nawet jesli poswiecisz na samoleczenie
dwie albo trzy godziny w tygodniu, ustal doktadnie czas i nie odstepuj od tego. Chodzi o to, azeby
zajecie to utrwalito sie jako twoj staty zwyczaj.



Aby samoleczenie powiodto sie, zastosuj ideomotoryczng metode zadawania pytan. Jest to
konieczne. Nie zapomnij o siedmiu najczesciej wystepujacych czynnikach. Kilka z nich odgrywa
wazng role zarbwno w zaburzeniach stanéw emocjonalnych, jak réwniez w wielu chorobach
organicznych. Wypisz na kartce te siedem przyczyn i spogladaj na nie od czasu do czasu, zeby
zadnej nie przeoczy¢. Jesli wystepuje jednoczesnie kilka przyczyn, to symptom zniknie dopiero wtedy,
gdy odkryjesz wszystkie. Przesledz wiec w duchu rozmaite mozliwosci i popro$ podswiadomosé, aby
pomogta ci zanalizowa¢ sytuacje. Zasugeruj jej, zeby zmienita negatywne nastawienie do problemu i
zmniejszyta dokuczliwo$¢ objawu. Bedzie to dla $wiadomosci bodziec do przyjecia nowych informaciji.
Mozesz sie przekonac, ze zadawanie pytan technikg ideomotoryczng jest fascynujace i niezwykle
ciekawe. Zanim ustalisz, jakie ruchy wahadetka oznaczajg poszczegdlne odpowiedzi, wyjasnij caty ten
proces innej osobie i niech ona potrzyma wahadetko. Teraz ty bedziesz wplywaé na jej
podswiadomos¢ i pokazesz, jak wyglada odpowiedz "tak", "nie" itd.

Jesli zobaczysz, ze dziata to na inng osobe, fatwiej przyjdzie ci wywota¢ podswiadome odpowiedzi
u siebie. Zanim uzyjesz metody palcéw, najpierw ustal, jak wygladajg odpowiedzi wahadetka. Na
pewno utatwi ci to stosowanie tej metody. Poprébuj potem przynajmniej pét godziny ¢wiczyé pismo
automatyczne. Wiele oséb odnosi na tym polu duze sukcesy. Pismo automatyczne ma ogromng
zalete — podswiadomos¢ nie musi ogranicza¢ sie do odpowiedzi twierdzacych i przeczacych. Przez
automatyczne pisanie mozna uzyskac obszerne informacje wprost od pod$wiadomosci.

Nie zapomnij o srodkach ostroznosci

Nie zapomnij zapyta¢ swojej podswiadomosci, czy informacje dostaniesz bez Zzadnej szkody dla
siebie i czy mozesz wréci¢ pamiecig do okreslonego zdarzenia. Podczas powrotu do wczesniejszego
przezycia moze dojs¢ do czesciowego cofniecia sie w czasie, niezaleznie od tego, czy znajdujesz sie
w hipnozie, czy nie. Kiedy tylko przezyjesz ponownie minione chwile, musisz natychmiast wréci¢ do
rzeczywistosci. Co prawda i tak sam by$ to zrobit, ale zwigzane z wcze$niejszym przezyciem
poruszenie emocjonalne mogtoby potrwac dtuzej i catkowicie wytraci¢ cie z rownowagi. Wystarczy
prosta sugestia, zeby znéw wrdci¢ do rzeczywistosci: "Teraz wracam do terazniejszosci, do (tu wstaw
dzien i godzine)". Czesto nawet przy przezywaniu na nowo emocje sg zbyt duze, a strach zbyt silny i
wtedy trzeba zakohczyé¢ regresje. Jednak najprawdopodobniej na poczatku nie osiggniesz takiego
stanu. Jesli takie przezycie bylyby dla ciebie zbyt nieprzyjemne, podéwiadomo$¢ nie pozwoli ci do
niego dotrzeé.

Gdy tylko nauczysz sie hipnozy, mozesz tatwo zahipnotyzowaé¢ tez inng osobe. Hipnoza jest
metodg catkowicie bezpieczng, ale musisz wiedzieé, co dzieje sie w psychice innego cztowieka.
Trzeba tez pamietaé, ze brak odpowiednich wiadomosci na ten temat moze mie¢ bardzo nieprzyjemne
skutki. Jesli nie czujesz sie na sitach, aby zahipnotyzowaé¢ inng osobe, to lepiej tego nie rob.
Poprzestah na autohipnozie.

Wielokrotnie powtarzatem w tej ksigzce, Zze ostrozno$¢ i rozsadek sa zawsze potrzebne.
Autohipnoze najlepiej prowadzi¢ rownolegle z leczeniem konwencjonalnym.

Teraz znasz juz siedem kluczy, by osiggna¢ zdrowie, szczescie i sukces. Powodzenia w drodze do
celu!



