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Autohipnoza czyli samodzielne
Zaprogramowywani e wiasngj podswiadomosci jest
bliska autosugestii. Zdaniem autorki, znanej
psychoterapeutki, kazdy z nas wielokrotnie
zngjdowat sie w stanie autohipnozy nie
uswiadamigjac sobie tego. Niejest to wiec zadanie
trudne do zrealizowania, trzeba jedynie zna¢
metody by wspotpracowac z samym sobg
racjonaniei skutecznie. Dzigki temu mozna
pozby¢ si¢ ktopotliwych natogéw, nadwagi, lekow
i fobii, ztych przyzwyczajen. Autorka podaje wiele
éwiczen i sposobow radzenia sobie z wiasnymi
stabosciami poprzez autohipnoze oraz przestrzega
jak unikna¢ jg negatywnych skutkéw. Podpowiada
jak moznawptywaé na swoja 0sobowos¢ by zyé

Leslie M. LeCron spokajniej i pogodnigj.
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Wprowadzenie

Ukazato sie dotychczas wiele ksiazek opisujacych metody samodoskonalenia oraz sposoby
przezwyciezania probleméw emocjonalnych, wynikgjacych ze stanu naszej psychiki. Przedstawione
tam rady — bez watpienia bardzo cenne — oparte sa na zagadnieniach pozytywnego myslenia,
autohipnozy; czgsto ich podtozem jest materialistyczny poglad na kwestie religijne i metafizyczne.
Wiele psychologicznych poradnikéw podaje opisy bardzo wartosciowych technik i sposobow
pokonywania problemow. Wielu czytelnikow skorzystato z nich na pewno juz nieraz. Niektorzy
kupuja tego typu ksiazki ze szczerym zamiarem ich zglebienia, ale szybko zniechecaja sie wysitkiem,
jaki trzeba wiozy¢ w to, aby osiagna¢ pozytywne rezultaty. Poza tym metody samodoskonalenia
okazuja Si¢ czgsto pracochtonne, zabiergja tez duzo czasu. Autorzy tych propozycji probuja niekiedy
zacheci¢ czytelnika do zmiany przyzwyczajen, stargjac Sie wpltyna¢ na jego podswiadomosc.
Jednoczesnie zapominaja wyjasni¢ mu zaréwno psychiczne, jak i fizyczne przyczyny problemdow.

Korzenie zla

Jesli cheesz, aby twoj stan sie poprawit, sprébuj pozna¢ zrodto gnebiacego cie problemu. Musisz w
tym celu obserwowaé wiasne zachowanie i pozna¢ swoj charakter. Powinienes takze poszerzy¢ wiedze
natemat dolegliwosci uzaleznionych od stanu emocjonalnego.



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

Istnigje na przyktad mozliwosé, aby za pomoca wahadetka dotrze¢ do podswiadomosci i osiagnaé
zaskakujace rezultaty. Mogtoby sie wydawa¢, ze mamy do czynienia z czarami. Tymczasem jest to
technika wykorzystywana przez wielu lekarzy, takze psychiatréw. Technika wahadetka okazata si¢
sposobem umozliwigiacym szybkie i tatwe odkrycie zrédet okreslonego problemu. Wahadetko
pomaga odnalez¢ w sobie sity do przeprowadzania zyciowych zmian. Pomoze ci w tym takze ksiazka,
ktora trzymasz w reku. Pozwoli ona lepigf zrozumie¢ sposdb funkcjonowania i dziatania
podswiadomosci. Nauczysz si¢ tez, jak nawiazaé z ta sfera bezposredni kontakt oraz jak ja
ksztattowac.

Czy mozna leczy¢ si¢ samemu?

Pojawia sie pytanie, czy ktos, kto cierpi na zaburzenia emocjonalne, ma powazny problem osobisty
lub zapadt na jaka$ chorobe, jest w stanie sam sobie poméc? Moze powinien skorzysta¢ jednak z
pomocy specjalistow?

Czy powinnismy prébowa¢ sami sie leczy¢ w przypadku, gdy cierpimy na chorobe uwarunkowana
psychologicznie lub emocjonanie? Naturalnie pewne choroby sa zbyt powazne, by leczy¢ je bez
pomocy specjalisty. Jednak w wielu przypadkach chorob¢ mozna zwalczy¢é samodzielnie. W
powszechnym mniemaniu nie jest to mozliwe w przypadkach zaburzen natury emocjonanej, takze
jesli idzie o wady charakteru, szkodliwe przyzwyczajenia czy choroby psychosomatyczne. Lekarze
zbyt czgsto jednak zajmuja sig tylko leczeniem objawow, zapominajac o przyczynach dolegliwosci.
Leki bardzo rzadko usuwaja zakorzenione gteboko w podswiadomosci zrédta choréb.

Kazdy ma swojewady i zalety

Wewnetrzny konflikt i zbyt wygdrowane wymagania wobec samego siebie sa ngczestszymi
przyczynami napie¢ herwowych. Czy w dzisiejszych czasach istnigje jeszcze ktos wolny od stresbw?
Mowi sie nawet coraz czescig, ze nie majuz "normalnych” ludzi. Wszyscy mamy specyficzne wadly i
zalety. Kazdemu zdarzyto si¢ nigjednokrotnie postapi¢ whbrew sobie pod wptywem wewngtrznego
przymusu, nie dajacego sie blizg wyttumaczyé. Takie zachowania sa przyczynami choréb na tle
emocjonalnym. Nawet zwykly katar moze mie¢ poditoze psychologiczne. Ogoblnie rzecz biorac,
wszelkie zaburzenia wywodza si¢ wiasnie z podswiadomosci. Rzadko rozpoznajemy ich przyczyny.
Tymczasem uswiadomienie sobie przyczyn oraz ich zrozumienie, a takze stosowanie opisanych w tej
ksiazce odpowiednich metod samoleczenia moze przyniesé¢ ulge i powr6t do zdrowia

Poczatkowe rozdzialy tef ksiazki wprowadza cie w strukture i sposdb dziatania centralne
swiadomosci, pokaza przyczyny szkodliwych, niewtasciwych zachowan i zrodta choréb
emocjonal nych. Opisane tutgj metody pomoga rozpoznaé przyczyny twoich dolegliwosci.

Kolgne rozdzialy prezentuja metody samoleczenia, ktdre pomagaja wyleczy¢ chorobe, zerwaé ze
szkodliwymi przyzwyczajeniami i skorygowaé nieprawidtowe zachowania.

Zalety samoleczenia

Kiedy mamy jakies trudnosci, prébujemy pozby¢ sie ich jak najszybcigj. | tu wiasnie pomaga
samoleczenie, jesli nie mamy do czynienia z bardzo ciezkim przypadkiem, wymagajacym diugiego
leczenia przez specjaliste. Powszechnie uwaza sig, ze leczenie dolegliwosci psychosomatycznych
moze przeprowadzi¢ prawidtowo tylko psychoterapeuta, psychiatra lub psycholog i ze dziatanie tych
specjalistow bedzie skutecznigjsze niz terapia przeprowadzana przez nas samych. Czesto zapominamy
jednak, ze w gre wchodza znaczne koszty, ai nietatwo znalezé dobrego fachowca; w rezultacie czesé
chorych nie podda si¢ leczeniu.

Postaw sobie cel i wytrwaj w dazeniu do niego

Kiedy chcesz skutecznie leczy¢ sam siebie, nie wystarczy jedynie ogolna znajomos¢ przyczyn
zaburzen emocjonanych. Znaczenie maja tylko przyczyny twojej dolegliwosci, reszta jest nieistotna.
Bardzo rzadko jesteSmy swiadomi przyczyn naszych dolegliwosci i na ogét nie potrafimy ich nazwac.



Musimy wigc dotrze¢ do naszej podswiadomosci. Rezultat wynagrodzi wszystkie wysitki. Zaczniemy
zy¢, zamiast tylko egzystowac.

Metody samoleczenia pozwalaja w zadziwigjaco krotkim czasie osiagnaé zamierzone rezultaty.
Zdrowie, szczescie i powodzenie to cel kazdego cztowieka. Mozna je osiagna¢ wiasnymi sitami.

Nie opuszczaj zadnego r ozdziatu

Niektore rozdziaty moga wydac ci sie mato interesujace, mimo to sprobuj je przeczyta¢. Zawarte w
nich informacje dotycza réwniez ciebie. Na przyktad bole gtowy i artretyzm moga mie¢ takie samo
podtoze psychologiczne. W opisanych przyktadach znajdziesz wskazowki, w jaki sposdb dotrze¢ do
wydarzen zarejestrowanych w podswiadomosci, ktorych na ogét nie jestes $wiadomy.

Na swiatyni Apollinaw Delfach widnigje napis. "Pozngj siebie samego”. Samopoznanie to jedyny
prawdziwy klucz do zdrowia, szczgsciai sukcesu.
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Co powinnismy wiedzie¢ o podswiadomosci?

Samodoskonalenie zaktada pewna wiedze o strukturze i sposobie funkcjonowania ludzkiego
umystu, a w szczegdlnosci o jego sferze podswiadomej. Rozmaite trudnosci wywodza si¢ na ogét z
podswiadomosci, zwangj inaczej przedswiadomoscia. Gdy nauczymy si¢ na nia wpltywacé, poznamy
przyczyny bolu, ktérego chcemy sie pozbyé. Hipnoza jest do tego najlepsza droga. W kolejnych
rozdziatach dowiemy si¢ nieco wiecg na temat samej hipnozy i mozliwosci zastosowania
autohipnozy.

Struktura wewngtrznej swiadomosci

Prawie kazdy wie o istnieniu centralng swiadomosci. Nazywana bywa m. in. "$wiadomoscia
ukryta", "Swiadomoscia subiektywna", "ego". W psychiatrii najczescigf uzywa Sie okreslenia
"nieswiadomos¢”. Aby unikna¢ 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 zagjmowata si¢ podswiadomoscia. Jest to tym bardzig
zadziwigjace, ze, jak twierdzi wielu specjalistow, przyczyny wielu choréb tkwia wiasnie w emocjach i
psychice cztowieka. Dane procentowe na ten temat sa rozne. 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 przeciazenie nerwowe (okreslane réwniez jako
stres) jest jedyna przyczyna wszystkich schorzen, nawet zwyktych infekcji, poniewaz ostabia ono
uktad odpornosciowy, co z kolei sprzyja podatnosci nainfekcje.

W Stanach Zjednoczonych i w wigkszosci krajow anglojgzycznych wyktada si¢ teorie Freuda we
wszystkich akademiach medycznych oraz w uczelniach ksztatcacych przysztych psychiatrow.
Wiekszos¢ psychiatréw zreszta przychyla sie do tg teorii. W innych krajach badania Freuda nie
znalazty duzego oddzwicku, a psychiatrzy bazuja na doswiadczeniach rosyjskiego psychologa
Pawtowa. Rwniez jego teorie zostana poznig) szczegdtowo wyjasnione.

Freud stworzyl nowa teorie struktury podswiadomosci, pod wieloma wzgledami prawidtowa.
Ogdlnie rzecz biorac, nalezy stwierdzi¢, ze jego nauka jest jednak dos¢ mechanistyczna. Trudno
jednak zaprzeczy¢, ze Freud uswiadomit cziowiekowi sposob funkcjonowania podswiadomosci.
Wyréznit on trzy poziomy organizacji zycia psychicznego. Swiadomos¢ — sfere, za pomoca ktorej
myslimy i poznajemy rzeczywistos¢, nazwat EGO (JA); warstwg porownywalnag z sumieniem —
SUPEREGO (NAD-JA); wyr6znit jeszcze zngjdujace sie pod progiem swiadomosci 1(TO), jako
migjsce pamieci oraz popeddw, instynktéw pierwotnych. Freud uwazat, ze miedzy | a EGO, w
bezposrednim sasiedztwie ze S$wiadomoscia, istnige jeszcze czwarta warstwa, ktéra nazwat
nieswiadomoscia.



Uzyte w teg ksiazce pojecie podswiadomosci obegmuje ID, EGO i SUPEREGO. Dr Karl Jung,
stynny szwajcarski psychiatra, uznawat SUPEREGO nie tylko za sumienie, lecz postrzegat je rowniez
jako najbardzigj uduchowiona cze¢s¢ naszej psychiki. Okreslit je jako nadswiadomosé oraz fragment
nieswiadomosci zbiorowej, zwiazany bezposrednio z Bogiem lub przedstawigjacy czgsé Istoty
Najwyzszej. Teorig te przejeto kilku wschodnich filozofow.

Pisanie automatyczne

Istnigje wiele innych pogladow na strukture $wiadomosci centralngj. Niezyjaca juz uczona Anita
Muhl, ktéra wniosta istotny wkitad w rozwdj psychiatrii, probowata na drodze eksperymentu
dowiedzie¢ si¢ czegos wiecgj 0 pisaniu automatycznym, uznanym za prawdziwy fenomen. Zdarza sie,
ze bierzemy do reki piéro albo otdéwek, a podswiadomos¢é automatycznie przejmuje kontrole nad
miesniami rak i w rezultacie piszemy zrozumiate wypowiedzi nawet wtedy, gdy nie jestesmy tego
Swiadomi. Interesujace, ze kilka 0sdb posiadajacych takie zdolnosci mogto swiadomie czyta¢ zaréwno
to, co pisata lewa reka, jak i to, co jednoczesnie na zupetnie inny temat pisata reka prawa. Trzy
czynnosci umystowe jednoczesnie!

Dr Munl uwazata, ze cztery sposrdd pieciu 0sOb moga bez trudu nauczy¢ si¢ pisania
automatycznego, ale wymaga to wielogodzinnych ¢wiczen. Inni natomiast przyjmowali, ze tylko
nieliczne osoby potrafia sie w tej czynnosci wyéwiczy¢. Osoby posiadajace zdolnosci medialne sa w
stanie pisa¢ automatycznie podczas hipnozy. Ludzie, ktorzy "rysuja bazgroty", potrafia naby¢ te
umigjetnosci duzo szybcigj niz pozostali, poniewaz jest to czynnos$é podobna.

Podczas eksperymentdw, ktérym poddano 50 osdb, dr Miihl wskazata na siedem réznych warstw
swiadomosci, ktore niezaleznie od siebie identyfikuja si¢ przez automatyczne pisanie: od
nadswiadomosci (termin Junga) po najnizsza warstwe swiadomosci, ktora czesto nazywana jest "ztym
duchem" abo "diabtem". Wydaje sie, ze wiasnie w tg czesci psychiki zawarte sa hasze "pierwotne”
popedy i instynkty — diabet w kazdym z nas.

Podswiadomos¢ jako mechanizm pr zetwar zaj acy dane

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

Inna grupa, psychologowie behawiorani, zaprzeczali istnieniu podswiadomosci. Uwazali oni, ze
czlowiek jest ksztattowany wytacznie przez wptywy srodowiska i wiasne przezycia. Pogladu, ze nasze
postgpowanie i myslenie jest czysto mechaniczne, nie podziela wspdtczesna psychologia. Wyklucza
go réwniez fenomen pisania automatycznego, ktéry sSwiadczy o istnieniu $wiadomosci,
odpowiadajacej za myslenie i ocenianie. Istnienie tego fenomenu moze by¢ potwierdzone réwniez
przez eksperyment, w ktorym wysytane przez palce sygnaty, majace byé¢ odpowiedziami na zadawane
kolgino pytania, sa kierowane przez podswiadomos¢. Odpowiedzi na te pytania sformutowane sa
jednoznacznie: "tak" lub "nie". Jak sie poznig okaze, nie chodzi tu o nic innego, jak tylko o wariant
pisania automatycznego — umigj etnosci, ktorg] kazdy moze si¢ nauczyé.

Podswiadomos¢ ocenia tylko dedukcyjnie, podczas gdy swiadomosé zarowno dedukcyjnie, jak i
indukcyjnie.

Podswiadomosé kier uje funkcjonowaniem ciala

Zadaniem podswiadomosci jest kierowanie mechanizmami ciata za pomoca mozgu. Mozna ja
przyrébwna¢ do termostatu. Czynnos¢ niezaleznego (naczynioruchowego) ukladu nerwowego
regulowana jest przez bodzce pewnych czg¢sci mézgu, dzigki czemu steruje on wszystkimi narzadami i
gruczotami. Prawdopodobnie pod$wiadomos¢ potrafi kierowat tez reakcjami chemicznymi oraz
eektrycznymi. Dzieki eksperymentom hipnotycznym udato sie udowodni¢, ze wieloma tymi
mechanizmami steruje wiasnie podswiadomosé. Przez sugestic hipnotyczna mozna wplyna¢ na
krazenie krwi, przyspieszy¢ badz spowolni¢ prace serca, zmieni¢ funkcjonowanie gruczotéw i
narzadéw, zaleczy¢ rane albo znacznie skréci¢ czas jg gojenia, podnies¢ lub obnizy¢ temperature
ciata, awiec spowodowaé wiele réznorodnych zmian w organizmie.



W jaki sposob podswiadomosé mysli i ocenia

Jesli chcemy wywrze¢ korzystny wptyw na nasza podswiadomos¢, musimy ja znaé i rozumiec je
dziatanie. Czasem wydaje sie nam, ze nasze reakcje sa zbyt infantylne i niedojrzate. Wszystko
bierzemy zbyt dostownie. Niekiedy méwimy cos, czego nie myslimy naprawde. Uzywamy takich
zwrotow, jak np. "zwariuje!", przez co chcemy powiedzied, ze jesteSmy bardzo zdenerwowani, a nie
ze rzeczywiscie tracimy rozum. Podczas hipnozy podswiadomos¢ odkrywa si¢, a czasem catkowicie
przeimuje role swiadomego myslenia, jak to sie dzieje np. przy pisaniu automatycznym. Kiedy w
zwyklel rozmowie zadamy komus pytanie: "Czy mogtby pan mi powiedzie¢, gdzie sie urodzit?',
prawie kazdy wymieni nazwe migjscowosci, w ktore) przyszedt na swiat. Pytanie jest rozumiane jako
che¢ poznania nazwy migjsca urodzenia. Dlatego pada taka, a nie inna odpowiedz. W gigbokim
stadium hipnozy pacjent odpowiedziatby na to pytanie "tak" lub "ni€" albo jedynie kiwnat gtowa. W
ten sposdb datby znak, ze rozumie podswiadomosé.

Ten rodzaj pojmowania moze obrdci¢ si¢ jednak na nasza niekorzysé. Zeby sobie cos wmowié, nie
musimy znajdowa¢ sie w stanie hipnozy. Przyktadem niech bedzie lekarz, ktory bez rezultatu prébuje
réznych $rodkoéw, aby wyleczy¢ okreslona chorobe. Moze on powiedzie¢ do swojego pacjenta:
"Obawiam sig, ze nic juz zrobi¢ nie mozna. Tej dolegliwosci nie pozbedzie si¢ pan do konca zycial"
Oznacza to dostownie, ze pacjent umrze, jesli straci objaw choroby. Taka interpretacja mogtaby
sktoni¢ pacjenta do trzymania sie okreslonego objawu — inaczel moégtby, by¢é moze, umrzec.
Naturalnie lekarz nie chciat, aby jego intencje zostaty w taki wiasnie sposdb odczytane.

Dorastamy, dojrzewamy, uczymy sie, zmieniamy nasze swiadome nastawienie do wielu spraw.
Podswiadomos$¢ moze rowniez korygowaé dojrzale poglady, czescigj jednak zachowuje do konca
"dziecigce spojrzenie”.

Jesli w dziecinstwie bylismy do czegos zmuszani albo ktos 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 wpadac w panike, nawet jesli wiemy, ze jg odstraszajacy wyglad niczym
zZtym nie grozi. U niektérych zmija nawet na fotografii moze wywotaé histeryczne zachowanie.
Autoterapia bedzie polega¢ miedzy innymi na korygowaniu nieswiadomych nastawien do istotnych
przezyé naszego zycia.

Winai wymier zanie sobie kary

Od czasu do czasu kazdy z nas dziata pod nieswiadomym przymusem. Nie zawsze jednak jestesmy
Swiadomi jego istnienia. W niektorych sytuacjach by¢ moze zdajemy sobie sprawe, ze dziatamy z
koniecznosci, ale stawiamy sobie wtedy pytanie: dlaczego tak Si¢ dzieje? Zachowania natr¢tne 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 jg dionie staly si¢ jedna wielka rana. Na
prozno prébowata odzwyczai¢ sie od tego nawyku, nie majac najmniejszego pojecia, skad on sie
wzial. Naturalnie przyczyna tkwita w wyimaginowanym poczuciu winy. Bezskutecznie starata sigja z
siebie "zmy¢". Podobne zachowanie opisat w Makbecie Szekspir — Lady Makbet, w ten sam sposob
myjac rece, wola: "Precz, przekleta plamo! precz!"

Silne poczucie winy potrafi wywotaé réwnie silna potrzebe wymierzenia sobie kary. Wymierzanie
kary samemu sobie okresla si¢ fachowo jako masochizm. Stwierdzono, ze 80% wszystkich wypadkéw
przy pracy, jakie zdarzaja sic w wielkich fabrykach, przypada zawsze natylko 20% pracownikow. Jest
to dowdd na to, ze wypadki wywotywane sa podswiadomie, co oznacza rowniez, ze celowo. Taka
wiasnie jest ludzka natura.

Duzy procent wszystkich wypadkéw wywodzi sie z nieSwiadomej potrzeby karania wiasnej osoby.
Swiadomosé nie stawia sobie jakiegos konkretnego celu, ade raczej dazy do zadowolenia z
zaspokojenia chwilowe potrzeby. Kiedy ktos spowoduje cigzki wypadek, mus ponies¢ potem
wysokie koszty i leczenia, i pobytu w szpitalu, a co gorsza, moze do konca zycia by¢ kaleka.
Odpowiedzialnos¢ spoczywa réwniez na jego rodzinie, takze ona ponosi kare. Takie konsekwencje



zaspokajania potrzeby karania siebie sa przez podswiadomos$é ignorowane. To zadziwigjace, ze
zmusza nas ona czasem do biednego postepowania, podczas gdy inna jg plaszczyzna, np.
nad$wiadomos¢, natychmiast wymierza kar¢ za takie zachowanie.

Sposob pracy naszej pamieci

Centralna swiadomos¢ jest rowniez magazynem naszych wspomnien. Wydaje sig¢, ze kazde
wrazenie natychmiast zapami¢tujemy, jak bysmy nagrywali dzwigkowy film. Przy czym jednoczesnie
sa 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 haszej pamieci moga
zosta¢ odtworzone.

Tylko niewielka cze$¢ naszych przezy¢é potrafimy sobie przypomnie¢. Wiekszos¢ ludzi ma
niewiele $wiadomych wspomnien o tym, co przytrafito si¢ im przed piatym rokiem zycia, z wyjatkiem
nielicznych wydarzen, szczeg6lnie interesujacych czy osobliwych.

Czesto jednak jest tak, ze o jakigjs sytuacji opowiedziano nam dopiero pédznigj. | oto
nieoczekiwanie nasza podswiadomos¢ zachowuje w pamieci kazde przezycie ze wszystkimi detalami.

Swiadomosé moze zapomniet, ale podswiadomosé nigdy.

Wiele z tego, co umkneto swiadomosci, oddziatuje na nas nadal. Hipnoza dostarcza dowodu na to,
jak duzy jest zasieg naszej podswiadomej pamieci.

Przyczyna zaburzen emocjonalnych moga by¢ réwniez negatywne uwarunkowania okresu
dziecinstwa, szczegllnie przezycia o charakterze traumatycznym. Zte doswiadczenia spychamy w
podswiadomos¢, nie chcemy ich pamigta¢ i nie mamy ochoty wigcel Si¢ nimi zaimowac. Nie
pamietamy ich, ale one nadal tkwia w podswiadomosci i w konsekwencji moga doprowadzi¢ do
powstania zaburzen. Jesli przyczyna jakiegos zaburzenia zostanie raz wyparta, nie moze podlegac
swiadomemu przypominaniu.

Nie ma jednoznacznej odpowiedzi na pytanie, kiedy u dziecka ksztattuje sie pamie¢. Czy jest to
kwestia wieku kilku miesiecy, roku czy dwoch. Moze istnigja jeszcze wczesnigjsze wspomnienia?
Niektorzy lekarze zajmujacy si¢ hipnoza twierdza, ze w pod$wiadomosci tkwia wspomnienia z
naszych narodzin. Inni uwazaja, ze mamy nawet pamie¢ istnienia prenatalnego. Doktor Nandor Fodor
stara sie w swej ksiazce (Search for the Beloved, Hermitage Press, New York) wskaza¢ sposoby
analizy snbw. Mowi o tym, ze wspomnienia dotycza juz samego porodu, a nawet tego, co byto przed
nim.

Zdarza sie, ze osoba hipnotyzowana przypomina sobie moment narodzin. Czasami jest nawet w
stanie opisa¢ to przezycie szczegtowo. Jestem przeswiadczony, ze chodzi tu, ogdlnie rzecz biorac, o
przezycia autentyczne. Trudno jednak dostarczy¢ na to naukowego dowodu. Hipnotyzowany moze
przeciez fantazjowa¢ abo przypomina¢ sobie co$, co mu opowiedziano, a 0 Czym On juz sam
zapomniat. Wspomnienie wczesnigjszych, wypartych z pamigci zdarzen moze byé znaczna pomoca
przy rozwiazywaniu probleméw natury emocjonalngj i korygowaniu pewnych cech charakteru oraz
leczeniu chordb psychosomatycznych. To, o czym tu wspomniatem, zostanie oméwione w rozdziatach
poznigjszych.

War stwa ochronna podswiadomosci

Gléwnym zadaniem podswiadomosci jest ochrona nas samych. Ta czes¢ psychiki jest zawsze
czujna i gotowa do pracy, obojgtnie czy spimy, czy nie. Podswiadomosé jest aktywna nawet wtedy,
gdy swiadomos¢ jest wytaczona z powodu urazu czy narkotyku. Matka moze spa¢ gteboko, ale kiedy
tylko dziecko otworzy oczy abo zacznie ptakac, natychmiast budzi si¢ i wstaje. Dostata bowiem od
podswiadomosci sygnat: "Chodz szybko, obudz si¢! Maluchowi cos jest!"

Kiedy przez nieuwage dotkniemy goracego przedmiotu, podswiadomosé wysyta sygnat do miesni
ramienia i natychmiast odsuwamy reke, zanim jeszcze zdazymy swiadomie przeanalizowaé cata
sytuacje. Nasza podswiadomos¢ ma czesto inny charakter w chwilach zagrozenia — ma chroni¢ nas
przed niebezpieczenstwem. Paradoksalne — moze ona jednak wywotat chorobe, a nawet da¢ impuls do
samozniszczenia. Podswiadomos¢é bierze udziat we wszystkich trudnosciach w  zachowaniu
rownowagi  psychicznegj, zaburzeniach charakteru, nerwicach, psychozach i chorobach



psychosomatycznych. Kiedy przyjrzymy sie blizel zrédtom ktopotéw i odkryjemy przyczyny standw
chorobowych oraz zmienimy odpowiednio swoje swiadome i nieswiadome nastawienie, bedziemy
mogli si¢ wyleczy¢.

Z tego, co zostato powiedziane, mozna wysnué¢ wniosek, ze mieszka w nas "drugie ja'. Nie jest to
jednak prawda. Cztowiek ma jedna psychike, nawet jesli sktada si¢ ona z réznych warstw. Kto$ kiedys
poréwnat dusze ludzka do géry lodowsj, ktéra tkwi posrodku morza: swiadomosé odpowiada czesci
wystgjacg) ponad tafla wody, a podswiadomos¢ warstwie zanurzonej w wodzie, a wiec znacznie
wiekszej czesci gory.

Czowiek sktadasie z ciatai duszy, ktore wzajemnie na siebie wptywaja.

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

Teraz na pewno masz juz jakies wyobrazenia o swoje wewnetrznegj konstrukcji.

Myslenie i postrzeganie to rezultaty dziatan swiadomosci. Pod jg powierzchnia rozposciera sig
warstwa podswiadomosci, o0 nadswiadomosci jednak wiemy niewiele. Zjawisko pisania
automatycznego jest dowodem na to, ze podswiadomosé potrafi ocenia¢, a nawet jesli ocenia
niedojrzate, dostownie, to jednak w swoisty sposob rozumie wszystko i zachowuje dzieciece
spojrzenie, ktére mozna zmieni¢ podczas samego leczenia. Ona tez zawiaduje mechanizmami naszego
ciata. Wiedze te moznawykorzysta¢ przy badaniu niektorych choréb.

Podswiadomosé nigdy nie zapomina tego, co kiedykolwiek si¢ nam przytrafito. Koduje nawet to,
czego tylko w niewielkim stopniu jestesmy s$wiadomi. Podczas hipnozy mozna przywotac
wspomnienia. Jednak podswiadomos¢ moze nas niekiedy kara¢ za czyny, jakich sie dopuscilismy.
Jednym z jej zadan jest rowniez chronienie nas przed ewentualnymi niebezpieczenstwami.

Bezposredni kontakt z wewnetrzng §wiadomoscia

Zdobyte informacje o podswiadomosci mozesz teraz wykorzystaé, wykonujac program
samodoskonalenia. Bedziesz mogt wywrze¢ wptyw na wewnetrzng swiadomosé, odkryé powody
zachowan szkodliwych dla zdrowia i przyczyny choréb. Wszystko zalezy od tego, czy wplyniesz na
swa podswiadomosé i maksymahnie wykorzystasz jej sit¢ po to, aby uwolni¢ si¢ od cierpienia
Poznanie przyczyn choroby jest w leczeniu ngjwaznigjsze. Istnigje wiele metod, ktore pomagaja w
uzyskaniu zamierzonego celul.

Co z psychoanaliza?

W celu poznania stanu pacjenta psychoanaliza interpretuje jego sny gtownie za pomoca
»Swobodnych skojarzen". Tak brzmi nazwa metody polegajacej na wyrazaniu wszystkich mysli bez
wyjatku. Pacjent méwi 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 opowiadaé o sobie i swoim zyciu, dla
niektorych jest to przeszkoda nie do pokonania.

Psychoanaliza jest bardzo czasochtonna, poniewaz mysli pacjenta nie musza od razu koncentrowaé
sie na sprawach istotnych dla leczenia. Poczatkowo z reguty kraza wokét tego, co zupetnie niewazne.
Jesli poddasz si¢ teg terapii, postargj si¢ napierw jak najszybciel zapomnie¢ 0 nieprzyjemnych
zdarzeniach, ktére cig spotkaly. Gdybys wstydzit si¢ opowiada¢ o sobie, stargj si¢ catkowicie
odprezy¢. Pomoze ci to, z wizyty na wizyte, coraz bardzigj sie otworzy¢. Dasz sobie w ten sposéb
szans? na osiagniccie stanu, ktéry pomoze odnaez¢ przyczyne choroby, a potem ja zlikwidowat.

Samo rozpoznanie zrodka dolegliwosci jednak nie wystarczy. Musi jeszcze zostaé przeprowadzony
w podswiadomosci , proces trawienia', czyli zmiana twego wewnetrznego nastawienia. Pomocne
moga by¢ sny, ktére dostarczaja czesto waznych wskazdéwek naprowadzajacych na to, jak tego
dokona¢. Jesli sny nie sa pogmatwane i nie zawiergja skomplikowanych symboli, tatwo je
Zinterpretowaé, ale gdy sa zawite, mroczne i poczatkowo niewiele mowia, wtedy wiedza z zakresu
psychoanalizy bardzo si¢ przydaje. Wszystkie ludowe senniki mozna wyrzuci¢ na smietnik — nie



przydaja sie zupetnie. Jest jednak juz wiele fachowych ksiazek, ktére moga by¢ przydatne. Lektura
chociazby jednej z nich bez watpienia przyda si¢, aby lepigj przeprowadzi¢ autoterapig.

Psychoanaliza pomaga odzyska¢ zdrowie. Jgj przeprowadzenie zaimuje jednak duzo czasu i jest
bardzo kosztowne, dlatego tej terapii poddaja sie przewaznie ludzie zamozni. Trudno zdoby¢ doktadne
dane o jg skutecznosci i efektach. Publikacje naten temat pozwalaja jednak przypuszczaé, ze wyrazne
sukcesy uzyskuje si¢ u jedne czwartg pacjentow. Szybsze i bardzig skuteczne sa inne metody
leczenia. Na przyktad podczas analizy hipnotyczngj u pacjenta zngjdujacego si¢ w stanie hipnozy
stosuje sie metody analityczne. Te same efekty co przy psychoanalizie osiaga sie w duzo krétszym
czasie. Inne hipnotyczne techniki przynosza jeszcze lepsze rezultaty.

Inne aspekty pisania automatycznego

Prawdopodobnie nie ma lepszego sposobu wydobycia z podswiadomosci informacji niz pisanie
automatyczne. Musisz pamigtaé, ze wiasnie podswiadomos¢ kryje przyczyny problemow
emocjonalnych i schorzen psychosomatycznych. Podczas pisania automatycznego zadagje sie
podswiadomosci pytania, a odpowiedzi otrzymuje si¢ pisemnie. Przeszkoda w badaniu moze by¢
jedynie silny wewnetrzny sprzeciw.

Automatyczne pisanie jest fascynujacym zjawiskiem. Znamienne jest na przykitad to, ze
pojedyncze stowa pisane przez pacjenta nie sq przedzielone odstepami, zlewaja Si¢ ze soba. Czasem
pismo jest wyrazne, ale zdarza si¢ rowniez, ze litery sa nieczytelne. Proces pisania moze nastepowac
bardzo powali, ale bywatez tak, ze reka gna po papierze — albo normalnie, od strony prawej do lewsj,
abo w kierunku odwrotnym. Niekiedy pismo jest odwrécone o sto osiemdziesi at stopni. Mozliwa jest
tez kombinacja wszystkich tych sposobéw pisania.

Inne metody bezposredniego por ozumiewania si¢ z wewnetrzng swiadomoscia

Automatyczne pisanie nie zawsze ma zadowalgjacy przebieg i nie kazdy, gtéwnie z braku czasu,
moze si¢ mu poddac. W takig sytuacji Sigga Sig wigC po inny, latwigjszy wariant tego zjawiska
Chodzi o zrozumienie, jak przebiega wiele nieswiadomie sterowanych przez nas sygnatow. Zostaty
one nazwane odpowiedziami ideomotorycznymi. Przy stosowaniu tej metody stawiane pytania musza
by¢ tak sformutowane, aby podswiadomos¢ mogta na nie odpowiada¢ sygnatami oznaczajacymi ,,tak”
lub ,, nie". Odpowiedzi, zamiast w sposdb werbalny badz pisemny, sa udzielane za pomoca przedmiotu
trzymanego tak, aby mogt poruszac¢ sie ruchem wahadtowym.

M etoda wahadetka

Wahadetko od bardzo dawna jest uzywane jako narzedzie do przepowiadania przysztosci. My
jednak bedziemy sie zgimowa¢ innym jego wykorzystaniem. Interesuje nas wydobycie za jego
pomoca informacji z podswiadomosci. Jest to, méwiac ogolnie, najprostsza i najszybsza metoda,
pozwalajaca ustali¢ przyczyny choréb, i to nie tylko emocjonalnych. Niewielka grupa amerykanskich
lekarzy, stomatologéw i psychologéw — zwana Sympozjum Hipnozy — nauczyta tej techniki tysiace
lekarzy. W wielu przypadkach metodg te stosowali z powodzeniem réwniez psychiatrzy.

Prawie kazdy przedmiot moze spetni¢ funkcje wahadetka. Moze to by¢ pierscionek, kawatek
metalu lub mata kulka. Przedmiot przywiazujemy do nitki lub do tancuszka o dtugosci 12-17 cm. Aby
postuzy¢ si¢ wahadetkiem, musimy chwyci¢ kciukiem i palcem wskazujacym nitke lub tancuszek i
oprzec tokie¢ na stole lub po prostu na kolanie. Tylko wtedy wahadetko moze swobodnie porusza¢ si¢
w czterech podstawowych kierunkach: zgodnie z ruchem wskazowek zegara, przeciwnie do ich ruchu,
w poziomie, z lewej do prawej, oraz réwniez w poziomie, od przodu do tytu. Pierwszy ruch oznacza
»tak", drugi — ,ni€", trzeci — , nie wiem", a czwarty — ,,na to pytanie nie chce odpowiedziec¢". Wybor
kierunkbw nalezy pozostawi¢ podswiadomosci. Jednak nieche¢ do udzielenia odpowiedzi ma
szczegblne znaczenie, poniewaz wskazuje na opor.

Znaczenie kazdego ruchu mozna réwnie dobrze okreslac samemu. Lepig jednak zda¢ si¢ na
podswiadomosé, gdyz ma ona wtedy wieksza gotowos¢ do wspdtpracy (jest to jednoczesnie dowod na
j€ 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
»1ak". Tego pytania wiasciwie nie trzeba werbalizowac. Wystarczy, ze sobie je pomyslisz. Swoja mysl
mozesz sformutowa¢ mnigj wiecg tak: ,,Moja pod$wiadomos¢ wybierze jeden z ruchéw wahadetka,



ktéry oznacza¢ bedzie odpowiedz twierdzacy". Juz po paru sekundach poruszy si¢ ono.
Pod$wiadomos¢ sama wybierze ruch oznaczajacy odpowiedz twierdzaca. Zdarza sie jednak, ze
wahadetko potrzebuje matej chwili, zeby , si¢ rozgrza¢". Obserwuj je z uwaga. Jesli wkrotce nie
zacznie si¢ rusza¢, pomysl sobie kilka razy stowo ,tak". Nie probuj jednak porusza¢ nim specjalnie,
trzymagj reke nieruchomo. Wahadetko samo zacznie dawaé ci sygnat odpowiedzi. Gdy i tym razem nic
Sie nie stanie, musisz poprosi¢ kogos, kto pomoze ci sformutowaé 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 jaka twoja podswiadomos¢ ustala znaki porozumienia, i przebrniesz przez ten etap z
powodzeniem.

Wiele osdb zapewne zadziwi to, ze wahadetko zostanie wprowadzone w ruch, ktéry moze by¢
delikatny, ledwo zauwazalny, lub obszerny i wyrazny. Nie sa to zadne czary! Nawet dla sceptycznego
obserwatora bedzie to dowdd, ze podswiadomosé rzeczywiscie mysli, ocenia i potrafi sterowaé
ruchami naszych migsni. Podczas czytania kontroluje nasze oddychanie, o ktérym zwykle nie
pamigtamy, tak jak podczas chodzenia nie myslimy o wszystkich ruchach do tego potrzebnych. W
dziecinstwie, w wyniku bardzo zmudnych ¢wiczen, zakonczonych nieraz bolesnymi upadkami, w
kazdym z nas wyksztalcit sie zmyst pozwalajacy podswiadomosci kierowaé wszystkimi miesniami
potrzebnymi do wykonania okreslong czynnosci. Takie czynnosci jak np. chodzenie czy oddychanie
wykonujemy automatycznie. To samo dzige si¢ podczas nauki pisania na maszynie. Gdybysmy
swiadomie zastanawiali sie nad kazdym uderzeniem w klawisz, czynnos¢ ta przebiegataby duzo
wolnig.

Niewiele jest 0sdb, ktérym wahadetko w ogdle sie nie poruszy. Jesli jednak z tym sie spotkamy,
Swiadczy to o jednoznacznym sprzeciwie podswiadomosci, ktdra nie chece ujawnié jakiegos zdarzenia.
Lepigl wigc —dla naszego dobra— nie dociekac, jaka jest tego przyczyna.

Poruszanie si¢ palcow

Za pomoca nieswiadomych ruchéw palcow mozna réwniez odbiera¢ informacje podswiadomosci.
Metoda ta wymaga wigcej czasu i wysitku niz w wypadku wahadetka. W hipnozie wigkszos¢ 0sob
zdolna jest do nieswiadomego poruszania palcami. Ci, ktérzy nie potrafia wprowadzi¢ przedmiotu na
nitce w ruch, doskonale poruszaja nieswiadomie palcami —i odwrotnie.

Aby wywotaé ruchy palcow, potdz luzno dionie na kolanach lub na oparciu krzesta. Palce powinny
by¢ wyprostowane, powinny mie¢ wokdét siebie przestrzen, aby mogty swobodnie sie poruszal.
Pobudz swoja podswiadomosé, aby wybrata jeden z dziesieciu palcow, ktérego ruch ma oznaczat
odpowiedz ,tak". Jesli juz to wiesz, popros, aby wybrata teraz dalsze trzy palce do okreslenia
pozostatych trzech odpowiedzi. W zadnym razie nie powiniene$ porusza¢ palcami swiadomie! Jesli
juz sie to zdarzy, mozesz sam zdecydowaé, co ma sygnalizowat ktory palec: np. prawy paec
wskazujacy moze oznacza¢ ,tak", lewy — ,nie", prawy kciuk — ,nie wiem", a lewy — ,nie chce
odpowiedzie¢". Wolno oczywiscie uzyé i innych palcéw, jak kto chce.

Obserwuj uwaznie swoje dtonie, gdy ,,wzywasz” podswiadomos¢, aby wykonata okreslony ruch.
Prawdopodobnie w migsniach palca, ktory zaraz sie¢ poruszy, poczujesz lekkie mrowienie abo
przyjmie on okreslona pozycje. Kiedy bedzie sie unosit, zacznie drze¢. Ruch nastepuje poczatkowo
wolno, potem, w miare wykonywania ¢wiczen, stgje Sie¢ coraz szybszy. Palec kieruje sie w gére abo
powoli, albo szybko i zdecydowanie. Starg sie maksymalnie rozluzni¢ i nie prébuj nigdy swiadomie
odpowiada¢ na zadane pytania.

Stawianie pytan podswiadomosci

Prawidtowe sformutowanie pytania wymaga wiedzy i umigjgtnosci. W niektérych historiach
choréb mozemy znalez¢ wskazdéwki na ten temat. Jedno jest pewne, kazde pytanie powinno by¢
postawione jasno i jednoznacznie. Nigdy nie zapomingj, ze podswiadomosé rozumie wszystko
dostownie. Czasem moze cig zaskoczy¢, ze wahadetko porusza si¢ wzdtuz przekatng. Ten
nieoczekiwany ruch oznacza, ze twoje pytanie nie byto wystarczajaco jasne abo ze podswiadomosé
do konca nie moze prawidlowo na nie odpowiedzie¢. Jesli omowiona technike stosujesz podczas



samodzielnego leczenia, wczesnig zapisz sobie sformutowane prosto pytania, ktore chcesz zadac.
Zanotuj takze otrzymane odpowiedzi.

Informacje uzyskane od pod$wiadomosci mozesz wykorzystaé tez poza autoterapia. Jesli
podejmujesz jakas decyzje, podswiadomosé bedzie twoim najlepszym doradca, poniewaz ma dostep
do wickszeg ilosci danych niz $wiadomosé. Spytaj najpierw podswiadomosé, ktéraw wielu sytuacjach
moze ci pomdc, na przyktad w odnalezieniu zagubionych przedmiotow. Jesli raz nauczysz si¢ tej
metody, z pewnoscia znajdziesz potem wiele okazji, aby z nigj skorzystac.

Chciatbym jednak cie odwies¢ od stosowania jgf w celu poznania przysztosci. Znane sa bowiem
fakty, ktére przemawiagja zatym, ze podswiadomos¢ rzeczywiscie mawiedze o tym, co Sie jeszcze nie
zdarzyto. Nie dowiedziono tego jednak naukowo. Prawdopodobnie na pytania dotyczace przysziosci
znalaztaby sie odpowiedz, bo nasza podswiadomosé jest na nie przygotowanai chetnie stuzy pomoca.
Chociaz wielce prawdopodobne jest rowniez to, ze otrzymane znaki moga by¢ tworem naszej fantazji,
dlatego tez préba doradzenia mitosnikowi wyscigbw, na ktérego konia postawié, moze drogo
kosztowa¢ niektorych!

Wraz z wieloma innymi terapeutami przekonalismy sig, ze ideomotoryczne odpowiedzi sa
zazwycza prawidtowe. U wickszosci ludzi podswiadomosé¢ nie podaje fatszywych informacji, lecz
najwyzej mowi, ze nie chce na zadane pytanie odpowiedzie¢. Wskazany jest wigc pewien dystans,
zanim 6w sygnat zostanie sprawdzony, jednak na ogét mozna na nim polega¢. U patologicznych,
natogowych ktamcow podswiadomosé z zatozenia daje odpowiedzi niezgodne z prawda. Sa to jednak
przypadki bardzo rzadkie.

Jesli uwazamy, ze informacja, ktéra otrzymalismy, jest btedna, nalezy jeszcze raz zastanowi¢ sig
nad sformutowaniem pytania By¢ moze nie bylo ono wystarczajaco jasne. W trakcie wieloletnig)
praktyki przekonatem sie, ze nigjednokrotnie wahadetko lub palce dawaty odpowiedz twierdzaca,
pacjent za$ na gtos wypowiadat zdecydowane ,ni€". W kazdym z takich przypadkéw odpowiedz
nieswiadoma byta ta prawidtowa odpowiedzia.

Interpretacja sndéw daje inna mozliwos¢ zastosowania metody stawiania pytan. Nawet zdolny i
bystry analityk nie zawsze jest pewny znaczenia snu, ktore da si¢ wyjasni¢ za pomoca informacji
czerpanych z podswiadomosci, poniewaz wiasnie ona jest autorka snu i zna jego symbolikg. Pomimo
ze pojawity sie juz pewne mozliwosci wyjasniania snéw, nauka oficjanie ich jeszcze nie uznata. Bez
watpienia podswiadomos¢ potrafi powiedzie¢, czy choroba, z ktdra lekarz ma do czynienia, jest natury
organiczng czy fizyczng i jakie ma podtoze: emocjonalne czy psychologiczne. Kiedy lekarz stosuje te
forme diagnostycznego wywiadu, to mimo wszystko opiera Si¢ bardziej na wiedzy medycznegj niz na
nieswiadomej wiedzy pacjenta. Gdy zas ma jakies watpliwosci, aby Si¢ upewnié, moze uzy¢ wiasnie
metody pytan jako dodatkowego zrédta wiedzy o chorobie. Okazywato si¢ czesto, ze uzyskana w ten
sposdb informacja byta przydatna.

Kiedys$ na przyktad przyszta do mnie mtoda kobieta, skarzac sie nasilny bél w dole brzucha. Dzien
wczesnigl konsultowata si¢ z ginekologiem, ktory zbadat ja, zeby rozpozna¢, czy chodzi o ciazg
pozamaciczna, czy tez o cos innego. Nie stwierdzit jednak zadnej organicznej przyczyny bélu. Dzien
péznigj pacjentka poczuta sie gorzej. Zapytata mnie, czy wahadetko moze pomoéc dowiedzie¢ sie, skad
bierze si¢ bol. Postawitem kilka pytan. Interesowato mnie zwtaszcza, czy chodzi tu rzeczywiscie o
Ciaz¢ pozamaciczna. Odpowiedz brzmiata ,tak". Natychmiast kazatlem pacjentce po raz drugi
skonsultowa sie z ginekologiem, i to jeszcze tego samego dnia, poniewaz bez watpienia odkrytem
przyczyne coraz silnigjszych béléw. Przy ponownym badaniu okazato sig, ze jest to rzeczywiscie
patologiczna ciaza.

Lekarze i potozne, dzielac sie doswiadczeniami, odkryli bardzo interesujaca rzecz. Uwzglednigjac
obszernag wiedze o podswiadomosci, chcieli stwierdzi¢, czy podswiadomosé ciezarngj kobiety moze
poinformowac przyszta matke o pici nie narodzonego jeszcze dziecka. Okazato si¢, ze tak. Za pomoca
wahadetka lub techniki palcow przepytano 402 kobiety, z ktérych 360 potrafito prawidtowo
powiedzie¢, czy urodza dziewczynke, czy chtopca. W trzech przypadkach pytane wiedziaty nawet, ze
beda miaty blizniaki, i trafnie okreslity ich pte¢. Tam gdzie nastapity pomyiki, kobiety sugerowaty sie
wlasnym, swiadomym zyczeniem.



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

Przy drugief oméwionej metodzie palec, lekko drzac, porusza sie wolno i rownomiernie. Niekiedy
musi uptyna¢ troche czasu, zanim si¢ wyprostuje. W miare przeprowadzanych ¢wiczen i zdobywanego
doswiadczenia ruch stgje sie silnigiszy, a tuk duzo bardzig widoczny. Palec ustawia si¢ powali,
centymetr po centymetrze, w pozycji pionowej. Jesli kieruje nim swiadomosé, ruch ten jest zawsze
réwnomierny i szybki, palec zas mocno sie wyprostowuje. Te obserwacje pozwaagja stwierdzi¢, czy
osoba pytana powoduje dany ruch swiadomie, czy tez nie. Nalezy bowiem pamigtac, ze kazda
zamierzona ingerencja fatszuje odpowiedz. Przy samodzielnym leczeniu stosuje sie¢ czesto takze
autosugestie, ktéra polega natym, ze swiadomie podpowiadany pomyst zostaje przez podswiadomosé
przyjety. Prawidiowe pytanie jednak wykaze, czy podswiadomosé chce, zebysmy otrzymali
odpowiedz, ktéra usitujemy uzyska¢, czy tez nie.

Inne metody ,, odkrywania sig"

Istnigje jeszcze jedna metoda zadawania podswiadomosci pytan. Nie jest onajednak zbyt doktadna,
poniewaz do gtosu dochodzi tym razem takze swiadomosé, co czesto moze fatszowat wyniki.
Zdecydowawszy sie¢ nate metode, nalezy postapi¢ nastepujaco: zamknaé¢ oczy i wyobrazi¢ sobie, ze
obserwuje si¢ czarna tablice, nastepnie nalezy sformutowaé swoje pytanie i kaza¢ pod$wiadomosci
napisa¢ biata kreda na tablicy odpowiedz. Jesli masz troche wyobrazni, nie bedzie to trudne. Gdy
proba okaze sie udana, moze nie bedziesz chciat juz siega¢ po inna metode.

Trzeba pamigtac przy tym o jeszcze jednel wazne rzeczy. Gdyby od razu nie udato ci sig
zlokalizowat przyczyny choroby, wystarczy, ze z zamknigtymi oczami przed pdjsciem spa¢ to sobie
Zasugerujesz, a hastepnego dnia nieoczekiwanie wpadnie ci do gtowy mysl, ktora bedzie prawidtowa
odpowiedzia na zadane wczesnig pytanie. Jg tres¢ musisz doktadnie zapamietac. Naturalnie, nie jest
powiedziane, ze mus si¢ sta¢ tak, jak pomyslisz, ale sprobowa¢ warto. Przedtem uswiadom sobie
jeszcze, ze wiele twoich mysli bierze sie wiasnie z podswiadomosci. Wedtug prawa asocjacji, jedna
mysl wywoluje nastgpna. Wszystkie te procesy myslowe podlegaja swiadome kontroli, ale nie
przeszkadzato sadzi¢, ze wiele mysli pochodzi bezposrednio z podswiadomosci.

Nastepny rozdziat, a w szczegdlnosci przytoczone tam historie choréb, dostarczy wielu
wskazowek, jak prawidtowo formutowaé pytania. Nauczysz sie¢ przede wszystkim, jakie pytania
nalezy postawi¢ i jak je formutowat. Bez watpienia uzycie metody wahadetka czy palcow, aby
uzyska¢ rozwiazanie pewnych probleméw, spodoba ci si¢, ade pamictaj, ze dokladne zbadanie
podswiadomosci to klucz do samopoznania, co umozliwia zrozumienie podtoza problemoéw charakteru
i zachowania, zaburzen emocjonalnych, chordb, fobii, np. stanéw strachu i I¢ku, oraz wielu innych
osohistych problemdw. Znajac juz przyczyny takich zachorowan, jest duzo tatwiegj uswiadomic sobie,
jakie srodki pomagaja osiagna¢ zdrowie, szczescie i sukces.

Droga do pisania automatycznego

Zanim zaczniesz realizowa¢ plan samodzielnego leczenia, dobrze by byto, gdybys stwierdzit, czy
potrafisz nauczy¢ sie pisania automatycznego. By¢ moze masz w tym kierunku natural ne zdolnosci, co
bytoby pomaocne. Jesli potrafisz rysowaé bazgroty, to ngjprawdopodobnig nie bedziesz miat trudnosci
W opanowaniu tgl umigetnosci, umozliwiajace] dotarcie do gtebi podswiadomosci i znacznie
utatwiajacej samoleczenie.

Usiadz, i to najlepigf w wygodnym fotelu. Wez do reki deske do krojenia albo tace, potéz ja na
kolanach. Z rolki papieru odetnij dowolny kawatek, jednak co ngimnigj taki, zeby pokry¢ cata deske.
Opanowanie pisania automatycznego pozwoli ci odciaé 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 koncowka byta na papierze. Zacznij od géry, z lewej strony papieru. Teraz
powiedz swojej podswiadomosci, ze musi zaczaé¢ sterowaé twoja reka i pisaé, o czym tylko chce.
Napisz swoje imi¢ i hazwisko, trzymajac otéwek lub dtugopis w opisang pozycji. Zréb kilka kétek i
poprowadz z powrotem reke do lewego gornego brzegu papieru. Odtad nie wolno ci zrobi¢ zadnego
swiadomego ruchu. W niektorych przypadkach reka prawie natychmiast zacznie si¢ rusza¢, zazwyczaj



jednak potrzebuje paru minut. Jesli poruszy si¢ sama z siebie, by¢ moze bedzie rysowata tylko linie
abo geometryczne figury, tak jakby sie ,rozgrzewata'. Obserwuj doktadnie reke i koncentruj sie na
swoistym pulsowaniu migsni.

Moze sie tez zdarzy¢ tak, ze reka umknie z naszej swiadomosci i bedziemy mieli uczucie, ze nie
jest juz czescia naszego ciata. Jesli zaczelta sama pisac, nie probuj odgadnaé¢ sensu nastepnego stowa,
ktére si¢ pojawi. Pismo to na pewno nie bedzie przypomina¢é zwyklego pisma. Wyrazy beda
prawdopodobnie zachodzity jedne na drugie, a reka bedzie si¢ poruszat raz szybko, raz wolno. Jesli
chcesz, mozesz zamkna¢ oczy i stara¢ Sie wytaczy¢ wszystkie zmysty.

Eksperyment ten nalezy przeprowadza¢ przynamnig przez dwadziescia minut. Jesli to konieczne,
powtdrz go raz jeszcze. Gdy juz opanujesz autohipnoze, bedziesz na Pewno eksperymentowaé bardzo
czesto. Nie zniechecaj si¢ jednak, jesli nie uda ci sig pisa¢ automatycznie. Statystyki mowia, ze tylko
co piaty cztowiek moze stosowac te technike bez wysitku i specjalnych ¢wiczen.

PODSUM OWANIE

W rozdziale tym dowiedzialeS si¢, ze mozesz nawiaza¢ bezposredni kontakt z wiasna
podswiadomoscia i czerpa¢ z nigj informacje. Odpowiedzi na pytania uzyskasz za pomoca wahadetka,
nieSwiadomych ruchéw palcow lub wyaobrazenia sobie na czarng tablicy biatego pisma. Moze
niektorym z was uda si¢ nauczy¢ pisania automatycznego, a wtedy beda mogli wydobywaé z
podswiadomosci wiecej szczegbtowych informacji 0 sobie samych.

Hipnoza: wielka sita prowadzaca do Dobra

Oczywiste, ze kazdy chciatby jak najszybciej osiagna¢ doskonatosé, dlatego tez warto zaznajomic
Si¢ z autohipnoza, ktorej skutecznosé w realizacji zatozonych celow jest zadziwigjaca. Wielu osobom
fenomen ten wyda si¢ na pewno niezwykle ciekawy. Jesli raz dobrze zrozumiemy jego dziatanie,
bedziemy mogli czerpa¢ korzysci z wiasnych, czesto nawet nie uswiadamianych zalet. Hipnoza to
najtatwigjszy sposdb dotarcia do naszel podswiadomosci. Jest zatem droga do wywolania
zamierzonych zmian w $wiadomosci.

Hipnozajest inna, niz myslisz

Istnigje sporo niedorzecznych pogladéw na temat hipnozy, podzielanych réwniez przez wielu
lekarzy. Tymczasem w Ameryce 20-30 tysiecy kobiet rodzito, bedac pod jeg dziataniem. W tysiacach
innych przypadkéw, tym razem chorobowych, rozpoczeto leczenie, ktére w jakims stopniu opierato
sie na hipnozie. Na nieszczescie fatszywe poglady natemat hipnozy mocno sie rozpowszechnity i ci,
ktorzy mogliby czerpa¢ z nigj korzysci, zostaja tef mozliwosci pozbawieni.

Prawie kazdy cztowiek wierzy, ze osoba zahipnotyzowana traci swiadomosé. Wigkszosé z nas sig
po prostu tego boi. W rzeczywistosci jednak pacjent poddany hipnozie nawet w naggtebszym jej
stadium jest catkowicie swiadom wszystkiego, co si¢ wokét niego dzigje. Wydaje mu si¢ jedynie, ze
przebywa w stanie swoistego otepienia czy letargu. Tymczasem jesli chce, moze sie ruszaé, chod,
trzeba przyzna¢, kazdy ruch wydaje sie wtedy niezwykle meczacy. Podobnie trudno jest mowi¢. A
poza tym stan hipnotyczny rozni si¢ tak niewiele od nasze swiadomosci, ze ci, ktOrzy zostgja
wprowadzeni tylko w lekka hipnoze, twierdza, ze w zaden sposdb na nich nie oddziatuje. Takie
odczucia sa catkiem normalne.

W gtebokig hipnozie natomiast sa odczuwane zmiany w stosunku do stanu normalnego. Nawet w
srednim stadium czuje sig, ze co$ jest inaczej. Sprawny hipnotyzer prébuje udowodni¢ pacjentowi, ze
jest on zahipnotyzowany. Moze wiec zasugerowaé osobie, ktdra poddaje hipnozie, ze nie jest ona w
stanie otworzy¢ oczu. Tak tez sie dzigje, co wprawia pacjenta w zaskoczenie. Sugestia, ze ramie jest
natyle ci¢zkie, iz nie mozna go podnies¢, powoduje, ze wykonanie tegj czynnosci staje si¢ dla pacjenta
Zbyt trudne. W stanie normalngj $wiadomosci mégtby on oczywiscie bez trudu zaréwno otworzyé
oczy, jak i poruszy¢ ramieniem.

Inny, w istocie nieprawdziwy stereotyp gtosi, ze osoba hipnotyzowana musi robi¢ wszystko, co jg
kaze hipnotyzer. Nie jest on jednak wszechmocny i nie moze robi¢ z pacjentem wszystkiego, co
zechce. Jesli miatby rzeczywiscie tak wielka moc, hipnoza bytaby naprawdg bardzo niebezpieczna.
Tysiace ludzi czyta przeciez ksiazki 0 hipnoziei uczy si¢ ja stosowat. Migedzy nimi zapewne sa i tacy,



ktorzy staraliby si¢ czerpa¢ korzysci z mozliwosci catkowitego zahipnotyzowania pacjenta. Kazde
naduzycie hipnozy i przestepstwo dokonane za jg pomoca natychmiast bytoby odnotowywane przez
policje i rozgtoszone przez prase. Nikt poddany hipnozie nie dziata wbrew swojg woli. Strach przed
utrata kontroli nad samym soba moze spowodowaé, ze pacjent w ogdéle nie podda sie jg dziataniu, a
co nagjwyzg tylko wstepngj fazie. Obawy tkwia tez w biednym przekonaniu, ze osoba
zahipnotyzowana mogtaby zdradzi¢ cos, co zawsze chciata zachowaé wylacznie dla siebie.
Tymczasem kazdy cztowiek poddany hipnozie moze panowaé nad tym, co méwi. Dlatego podczas
hipnozy urzednik na pewno nie zdradzi tajemnicy panstwowsj, tak samo jak nie zrobitby tego poza
hipnoza.

Panuje rowniez przekonanie, ze podczas hipnozy nie mozna klamat i podawa¢ btednych
informacji. Tymczasem jesli kto§ zechce moéwi¢ nieprawde, nie mozna mu tego w zaden sposob
zabroni¢.

Pewnego razu mtody mezczyzna przyprowadzit do mnie swoja zone z prosba o poddanie jg
hipnozie, poniewaz koniecznie chciat sie dowiedzie¢, czy jest mu wierna. Byt to paranoiczny
przypadek zazdrosci. Powiedziatem mu, ze takie zyczenie moge spetni¢ tylko za zgoda jego zony i ze
on sam nie moze by¢ obecny podczas hipnozy. Pytanie mogt mi zada¢ dopiero po seansie. Kiedy
znalaztem sie z pacjentka sam na sam, zapewnitem ja, ze nie musi poddawaé Sie pregji mezai ze moze
podczas hipnozy odpowiadaé tak, jak chce. Kobieta powiedziata jednak, ze nie ma nic do ukrycia i
chetnie wezmie udzial w seansie. Gdy maz zadat jg potem wiadome pytanie, zaprzeczyta swoj€)
rzekomej niewiernosci, co przyngimniej na razie uspokoito chorabliwie zazdrosnego mezczyzng.
Obserwujac jego parancidalny stan, mozna sie byto domysli¢, ze weczesnigj czy pdznigj znowu zacznie
ja podejrzewac. Poniewaz jednak byt przekonany, ze podczas hipnozy nie mozna ktama¢, dzieki temu
nie uzasadnionemu przeciez przekonaniu mozna bylo, uratowaé ten zwiazek, przynajmnig
poczatkowo.

,Co0 bedzie, jesli z hipnozy juz si¢ nie obudzg?' — to pytanie jest rowniez czgsto zadawane. Cos
takiego zdarza si¢ jednak niezwykle rzadko, poniewaz zahipnotyzowany powraca do $wiadomosci
niemal natychmiast po wydaniu polecenia, by si¢ obudzit. Poza tym osoba hipnotyzowana moze si¢
sama obudzi¢ w dowolnym momencie seansu. W tych niewielu przypadkach, kiedy pacjent zwleka z
przebudzeniem sig, istnige ku temu zawsze okreslony powdd. By¢é moze boi sie powrotu do
rzeczywistosci i chce pozosta¢ w mitym dla niego stanie. Jesli hipnotyzer opusci pacjenta, ten obudzi
sie natychmiast, gdy tylko bedzie miat nato ochote.

Czy hipnoza jest niebezpieczna?

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

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

Ksiazkata nie jest podrecznikiem autohipnozy. Ci, ktérzy chca to zjawisko blizej poznac, powinni
zaopatrzy¢ si¢ w fachowa lekture z tego zakresu.

Dlaczego lekar ze tak rzadko stosuja hipnoze?

Istnigje ku temu wiele powoddw. Niektorzy podzielaja niezrozumiate obawy laikow. Wielu z nich
odwodza od hipnozy fachowe medyczne pisma i popularne magazyny. Wiekszos¢ zamieszczonych
tam artykutdw wychodzi spod pidra psychiatrow, ktorzy sprzeciwigja si¢ stosowaniu wszelkiego
rodzaju hipnozy, chyba ze sami ja przeprowadzaja.

Tymczasem Amerykanskie Towarzystwo Psychiatryczne zaleca lekarzom stosowanie metod
psychoterapeutycznych, a Amerykanski Zwiazek Lekarzy popierato zalecenie.



Jednym z gtéwnych powodéw rzadkiego stosowania hipnozy jest wiec chyba tylko brak czasu. 30-
40 (albo wigcej) minut potrzeba na przeprowadzenie prostej hipnotyczne terapii. Bardzo zaj gty lekarz
przyjmuje w ciagu dnia 40-50 pacjentéw, dlatego rzadko moze pozwoli¢ sobie na tak diugie
zajmowanie si¢ pacjentem. Niektdrzy w ciagu dnia przyjmuja nawet 80 pacjentéw! Trudno jest wiec
wtedy poswieci¢ choremu wystarczajaco duzo czasu.

Dr David Check z San Francisco, jeden z najlepszych amerykanskich ginekologéw, z dtugoletnia
praktyka w stosowaniu hipnozy, opublikowat w ,,North West Medicine” (luty 1962) artykut, w ktorym
opisat nieprawdziwe obawy i godny pozatowania stan wiedzy natemat hipnozy. Postuzyt sie przy tym
ankieta, ktora rozestano do 930 kalifornijskich psychiatrow. Tylko pie¢dziesigciu z nich przyznato si¢
do stosowania hipnozy w swojej praktyce lekarskig i tylko dwudziestu z pigédziesigciu pytanych
powiedziato, ze uwaza te metode za wartosciowa. PO nawiazaniu osobistych kontaktéw z
dwudziestoma z nich moge powiedzie¢, ze lekarze ci uznali terapi¢ hipnotyczna za bardzo
wartosciowy sposob leczenia.

Najwidocznigl co$ jest tu nie tak, jesli tylko 2% ankietowanych psychiatrow uznaje hipnoze za
pozyteczna. Dlaczego zdaniem dwudziestu jest ona bardzo wartosciowa i przydatna, a trzydziestu,
ktorzy ja stosowali, nie ceni hipnozy? Ci ostatni prawdopodobnie niedostatecznie zrozumieli
mechanizm funkcjonowania terapii, dlatego tez nie mogli uzy¢ jef odpowiednio skutecznie — w
przeciwnym wypadku musieliby z pewnos$cia uznaé jej wartosé terapeutyczna.

Zmusza to do postawienia smutngj tezy, ze blisko 98% psychiatréw w Kalifornii nie docenia
naukowo dowiedziongj wartosci leczenia za pomoca hipnozy. Prawdopodobnie taki sam procent
lekarzy w catych Stanach Zjednoczonych ma do nig stosunek ambiwalentny. Catkiem inna sytuacja
jest w Rogji. Tam wigkszos¢ psychiatréw stosuje ten rodzaj terapii.

Innym powodem braku zainteresowania w kregach medycznych ta metoda jest ograniczona
mozliwosé poznawania je przez lekarzy na uniwersytetach czy nawet juz w trakcie zawodowej pracy.
W Stanach Zjednoczonych zaledwie trzy abo cztery uniwersytety proponuja kursy hipnozy. Na
kursach okoto 15-18 tys. lekarzy, stomatologéw i psychologéw, miato okazje pozna¢ techniki
hipnozy, wynikato to jednak gtéwnie z ich osobistego zainteresowania. W 1952 roku przekonatem sig,
ze takie kursy powinny by¢ przeprowadzane przez grupe specjalistow. Dotychczas udato si¢
zorganizowa¢ okoto 76 sympozjéw, na ktérych starano sie zazngjomié lekarzy z problemem hipnozy.
Odbywaty si¢ one w roznych miastach Ameryki, w Kanadzie, Meksyku i w kilku krajach karaibskich.
Pbznigj zorganizowano wiele podobnych grup. To chyba dzieki nim zainteresowanie hipnoza
doprowadzito do powstania dwoch stowarzyszen specjalistéw, liczacych tacznie ponad 4000
cztonkow. Oba publikuja raz na kwartat fachowe pismo poswiecone hipnozie. Ich cztonkowie dobrze
orientuja sie w tej dziedzinie, ale nie tylko oni, bo przeciez nie wszyscy hipnoterapeuci naleza do tych
organizacji. Sa rowniez lekarze, ktérzy metode te zngja, ale z podanych tu powodbéw nie uzywaja j€g
wecale lub bardzo rzadko.

Kilka char akterystycznych cech hipnozy

Osoba poddajaca si¢ hipnozie moze zosta¢ wprowadzona w stadium lekkie, srednie lub gigbokie.
W stadium lekkim wystepuja z reguty nastepujace objawy: odprezenie potaczone z checia poruszania
Sie, mruganie opuszczonych powiek i niemoznos¢ podniesienia ich na skutek sugestii, splecenie
palcow obu dtoni, zniechecenie, uczucie ciezkosci, gtownie w rekach i nogach, odretwienie konczyn,
obezwtadnienie miesniowe oraz tatwos¢ ich zastoju, wiasciwie w kazdym potozeniu. Kilka tych
zjawisk bedzie omowionych poznie.

W $rednim stadium transu pojawi¢ sig¢ moga: catkowite odrgtwienie ciata, czgsciowe abo petne
znieczulenie kazdgl czesci ciata na bdl, jeszcze wicksze odprezenie, zaraz po przebudzeniu czesciowy
zanik pamigci, o ile byt wynikiem dziatania sugestii, silne zmeczenie, mozliwos¢ kontrolowania
organicznych funkgji, np. krwawieniai wydzielania sliny.

W dtanie giebokigl hipnozy dochodzi zazwyczaj do catkowitego powrotu pamiecia do
wczesnigjszych lat zycia, nastepuje otwarcie powiek bez budzenia si¢ (zdarza si¢ to réwniez w
stadium srodkowym), catkowite znieczulenie na bdl, catkowity zanik pamieci, mozliwosé¢ sterowania
funkcjami ciata, pozytywne abo negatywne halucynacje wszystkich pieciu zmystow oraz



znieksztatcenie czasu. Sa to symptomy, ktore zgadzaja Si¢ z opisami wigkszosci lekarzy stosujacych
hipnoze w swojegj praktyce.

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

Obserwacja symptoméw, pewne testy oraz wydobywanie informacji przez psychomotoryczne
reakcje (opisane w nastepnym rozdziale) pozwalagja oceni¢ gtebokosé hipnotycznego snu. Niektore
wymienione tu objawy sa typowe dla kazdego z trzech stadiow, nawet jesli istnigje roznica w
indywiduanych reakcjach. Dlatego niektorzy sa w stanie osiagna¢ niewrazliwosé¢ na bol dopiero w
stadium gtebokigj hipnozy, inni natomiast juz w stadium lekkim.

Nawaznigjszym fenomenem w autoterapii jest czegsciowe cofnigcie sig w czasie. Oznacza to
mozliwos¢ powrotu do wczesnigjszych lat zycia i ponownego ich przezycia wszystkimi pigcioma
zmystami. Jest to jednak co$ wiecg] niz zwykle wspomnienie. Catkowita regrega, ktora czasem
okresla sie jako ponowne ozywienie, nie jest oczywiscie stanem fizycznym. Fenomen ten wymaga
bardzo gtebokiego stadium hipnozy i bytoby dziwne, jesli udatoby si¢ go wywotaé tylko autohipnoza.
Kiedy hipnotyzer sugeruje pacjentowi cofniecie si¢ do wczesnigjszych lat zycia, ten, poddany sugestii,
ulega catkowitej regregi i dociera do okreslonego migjsca w przesztosci. Oddziatywanie sugestii,
ktéra mowi, ze pacjent ma pie¢ lat, powoduje, ze zaczyna si¢ on zachowywaé tak jak pieciolatek.
Oczywiscie nie jest on w tym przypadku swiadomy, ze zngjduje sie w hipnozie. Badania naukowe
wykazaty, ze przeniesienie sie zmystami do wczesnigjszych lat nie jest przezyciem pozornym, lecz
rzeczywistym.

Stan czesciowe regregi wigkszosé ludzi osiaga bardzo szybko, bo nawet juz przy lekkig hipnozie.
Pacjentowi wydagje sie wtedy, ze wrdcit do wydarzen z wczesnigjszych lat i jeszcze raz przezywa je
wszystkimi zmystami. Jednoczesnie nie traci on ciagtosci odczuwania rzeczywistosci — chodzi tu wigc
0 pewien rodzaj dwoistosci przezy¢. Ten typ regregi jest dla psychoterapii i autoterapii najbardzie)
przydatny, poniewaz fatwo ja wywotaé, a pacjent jest zdolny do analizowania podczas je przebiegu
tego, co czuje. Jest nawet w stanie oceni¢ dziatanie jakiego$ waznego przezycia i odnies¢ je do
teraznigjszosci. Podczas regregji 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 regregi jednak powréci¢ mozna nawet do bardzo
wczesnych chwil naszego zycia, ktérych normalnie nigdy nie moglibysmy sobie przypomniec.
Przyktady takie zostana podane pozniej.

Nieraz poddawales si¢ hipnozie

W zaleznosci od tego, ile masz lat, w stan spontanicznej autohipnozy wprowadzates sig juz setki,
jesli nietysiace razy. Kazdego dniawpadamy w trans, nawet jesli nie nazywamy go autohipnoza.

Dr Griffith Williams z Uniwersytetu Rutgersa takie spontaniczne stany opisat w artykule w
Experimental Hypnosis (New York: Macmillan, LeCron Editor). Dowiadujemy si¢ stamtad, ze w
przypadku marzen dziennych chodzi wiasnie o lekki, a czasem nawet gieboki stan hipnozy. Kiedy
koncentrujemy si¢ na czyms bardzo mocno: na ksiazce, filmie, programie w telewizji, czasem nawet
naszej pracy, to nieswiadomie tatwo popadamy w stan hipnozy. Powtorzmy za Estabrooksem, ze
mozna stwierdzié, iz w transie zngjdujemy sie wtedy, gdy tylko cos silnig przezywamy, np. ztos¢ albo
strach. Wiele 0s6b popada w spontaniczna hipnoze prawie zawsze podczas koscielnych uroczystosci,
szczegllnie gdy towarzyszy im muzyka abo specjane rytuaty. Prawie kazdy kierowca moze
przypomnie¢ sobie sytuacje, w ktérel przezyt na pustgy szosie stan autohipnozy. Wystarczy
rozluznienie za kierownica, wzrok skupiony na biatych pasach, monotonny szum silnika — i nagle
kierowca uswiadamia sobie, ze wiasnie minat mate jakies miasto. Byta to autohipnoza, kierowca
przezyt lekki zanik pamieci i sie przebudzit.

Kiedy juz wiesz, ze spontaniczne popadanie w hipnozg¢ to co$ catkiem normanego, niemal
codziennego, powinienes pozby¢ si¢ strachu przed poddaniem si¢ hipnozie i przed jej zastosowaniem.
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W rozdzidle tym dowiedziates si¢ sporo o hipnozie. Jedli zostanie ona prawidtowo
przeprowadzona, jest catkowicie bezpieczna. Fachowcy wiedza, jak omina¢ kilka ewentualnych
niebezpieczenstw. Pamietg) jednak, ze stosowanie autohipnozy nie niesie ze sobg zadnego zagrozenia.
Podczas jg trwania zachowujemy pelna swiadomos¢ i nigdy nie tracimy przytomnosci umystu.
Obojetnie, jak gtebokie stadium osiagniemy, nigdy nie tracimy kontroli nad samym soba.

Tysiace lekarzy w swojg praktyce uzywa hipnozy, doktadnie zaznajomiwszy si¢ z fenomenem
tego zjawiska. Spontaniczne stany hipnotyczne, w ktére popadamy na co dzien, s3 catkiem normalne i
ta swiadomos¢ powinna catkowicie uwolni¢ od strachu przed stosowaniem hipnozy.

Autohipnoza — klucz do szczesliwszego zycia

Kiedy juz wiesz, naczym tak naprawde polega hipnoza, powinienes sprobowac opanowaé technike
autohipnozy. Bedziesz z nigj na pewno czerpat wiele korzysci. Znajdujac sie w stanie hipnozy, mozesz
fatwo wywiera¢ wptyw na twoja podswiadomos¢ i powodowaé, ze zacznie ona pracowaé dla ciebie.

Wigkszos¢ osob opanowuje autohipnozeg dos¢ szybko, cho¢ zdarzaja si¢ i takie, dla ktorych jest to
dosy¢ trudne. Niektorzy osiagaja ten stan niemal natychmiast, to znaczy juz za pierwszym razem.
Pomagaja w tym okreslone ¢wiczenia, ktore sa przydatne nie tylko przy nauce tej metody. Opanowaé
autohipnoze¢ moze jednak kazdy. Czasem potrzeba jedynie trochg wigce prob. Najszybsza i
najprostsza metoda nauczenia sie jg jest konsultacja z lekarzem albo psychologiem, ktry 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 pohipnotyczna sugestie, ktora
umozliwi ci pbéznigj wejscie w autohipnoze. Lekarz wypowie krotkie zdanie, ktére zainicjuje
autohipnoze albo pogtebi stadium, w ktére si¢ juz wprowadzites. Za kazdym razem, kiedy powtarzasz
w myslach sugesti¢ lekarza, zapadasz powoli w trans. Po paru takich ¢wiczeniach nie powinienes mie¢
zadnych ktopotéw z asiagnieciem gtebokiego stadium hipnozy.

M etoda autohipnozy

Gdyby si¢ okazalo, ze nie masz mozliwosci poddania si¢ hipnozie przeprowadzanegj przez inna
0sobe, to ponizsze techniki powinny by¢ pomocne w opanowaniu autohipnozy. Péznigj nie bedziesz
ich juz potrzebowat.

Prawie kazdy przedmiot moze utatwi¢ znalezienie sie w stanie hipnozy — obraz na scianie, plama
na obrusie, dostownie wszystko, w co bez trudu da sie intensywnie wpatrywa¢. Pomocny okaza¢ sie
moze np. ptomien swiecy. Drzacy ogien ma dziatanie hipnotyczne. Réwniez palace si¢ drewno w
kominku utatwia osiagnigcie tego stanu. Nadaje si¢ 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 si¢ na tapczanie. Wpatruj si¢ w ptomien (albo jakis inny
przedmiot), odetchnij gteboko trzy razy i postaragj sie rozluzni¢. Nie musisz nic méwié, wystarczy, ze
przywotasz w myslach okreslone sugestie. Na przyktad: "Patrze na ptomien i moje powieki staja Sie
coraz cigzsze i Cigzsze. Zaraz beda tak ciezkie, ze same si¢ zamkna. Za chwile przejde w stan
hipnozy". Mysl t¢ kazdy moze oczywiscie wypowiedzie¢ wiasnymi stowami i powtarzaé ja
wielokrotnie, obserwujac, jak zapada sie w hipnoze. Kiedy poczujesz, ze powieki robia sie ciezkie,
pozwdl im opasé. Na ten pierwszy etap wystarczy ¢i minuta albo dwie. Dtuzsze wpatrywanie Sie jest
Zbyteczne.

Kiedy tylko zamykasz oczy, powinienes juz mie¢ przygotowane hasto, ktére bedzie sygnatem dla
twojgj podswiadomosci, ze moze przenies¢ cig w stan hipnozy. Moze to by¢ zdanie "Teraz sig
rozluznij" albo kazde inne, ktore dziata odprezajace. Stowo "teraz" jest bardzo wazne, poniewaz
oznacza natychmiastowos$é¢, anie jakis przypadkowy moment. Zdanie to powinienes powtorzy¢ wolno
trzy razy. Teraz rozluznij wszystkie miesnie. Zacznij od ndg: odprez miesnie prawej nogi, zaczynajac
od palcow w kierunku bioder; to samo stargj si¢ zrobi¢ z migsniami nogi lewej. Porusz palcami obu
nég, potem napnij wszystkie miesnie, a nastepnie je rozluznij. Teraz rozluznij miesnie zotadka,
brzucha, a potem piersi. Prawdopodaobnie zauwazysz, ze twdj oddech staje sie wolnigjszy i wydobywa
Si¢ z dolng czesci ptuc — okresla sig to oddychaniem przepona.



W niektorych przypadkach na poczatku hipnozy wystepuje szybsze niz zwykle oddychanie i
przyspieszony puls. Kiedy zngjdziemy si¢ juz w stadium gtgbokim, oddychanie i puls uspokajaja Si¢.
Teraz przychodzi czas narozluznienie migsni plecow, barkdw i karku (tu czesto wystepuje napiecie),
potem ramion — az po same koniuszki palcow. Wraz z coraz gigbszym zapadaniem w hipnoze migsnie
twarzy beda rozluzniaty si¢ same.

Typowymi objawami hipnozy sa wygtadzenie migsni twarzy i specyficzny lekki wyraz zapatrzenia
sie. Teraz mozesz przejs¢ do kolginego stadium. Najlepiej powtdrz w myslach kilka razy: "Zapadam
sie glebig i gtebig". Wyobraz sobie, ze znagjdujesz sie na poczatku ruchomych schodéw ( jesli nie
odczuwasz przed nimi leku). Wyobraz sobie tez po lewej i prawej stronie schodéw porecze, ktdre suna
do przodu. Teraz odliczaj wstecz — od dziesi¢ciu do zera, zacznij liczy¢ w momencie, gdy wstapisz na
schody i obie rece potozysz na poreczach, a stopnie beda powoli niosty cie coraz dalg. Kiedy
doliczysz do zera, natychmiast opus¢ w myslach ruchome schody.

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

Pewnego razu jeden z pacjentéw powiedziat mi, ze nie lubi liczenia w tyt i zapytat, czy moze
Zamiast tego po prostu wjecha¢ na goére. Dlaczego nie? Istnigje co prawda zwiazek pomiedzy
poruszaniem sie do tytu a stowem "dalg", ae jesli ktos woli, to moze przeciez jecha¢ schodami w
gore i zamiast stowa "dalg" powtarza¢ "wyze". Po takim "odliczaniu" zngjdziesz si¢ prawdopodobnie
w lekkim stadium hipnozy. Moze si¢ tez zdarzyé¢, ze juz po pierwszym éwiczeniu osiagniesz je
gtebokie stadium. Odpowiednia sugestia pomaga jeszcze mocnigj poddaé sie hipnozie. Problem
polega na tym, aby w myslach znalez¢ sie w migjscu, 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 — ngjwaznigjsze, zeby$ poczut tam przyjemny odpoczynek. Twoja fantazja
pomoze ci w osiagnigciu gigbokiego stadium hipnozy.

Kazdy, kto dopiero poznge hipnoze, zadgje sobie pytanie, czy na pewno uda mu si¢ ten
eksperyment przeprowadzi¢. Tymczasem nagjwaznigjsze jest, aby wewnetrzne nastawienie do
koncowego rezultatu byto pozytywne. Podczas poczatkowych ¢wiczen powinno byé ci obojetne, czy
osiagniesz stan hipnozy, czy nie. Nie probuj nic robi¢ na site. Cel, ktory sobie postawiltes, przyjdzie z
czasem sam dzigki ¢wiczeniom. Kazde napigcie bedzie tylko przeszkoda, dlatego dobrze by byto, abys
przyjat postawe pasywna. Warto jednak powiedzie¢ sobie, ze uda ci sie podda¢ hipnozie. A wtedy
prawdopodobnie tak wiasnie si¢ stanie.

Jak mierzymy glebokosé hipnozy

Poszczegdlne stadia hipnozy sa zmienne. W giebokig fazie poczujesz falowe poruszanie sie,
bedziesz powoli zapada¢ si¢ w doling i tak samo szybko podnosi¢ si¢ z nig. Odczucia te sa
jednoznacznym dowodem, ze zngjdujesz si¢ w dosy¢ gtebokim stadium hipnozy.

Poszczegllne stadia okresla sie jako lekkie, srednie lub giebokie (najgtebsze nazywane jest
niekiedy somnambulizmem). Podczas poczatkowych szesciu ¢wiczen nie zastanawiaj si¢ w ogole nad
tym, jak daleko udato ci sie wejs¢ w hipnoze. Dowiesz sie tego od swojegj podswiadomosci.
Przeprowadzone doswiadczenia dowiodty, ze pomiary ideomotoryczne poszczegdlnych faz
podswiadomosci sa bardzo doktadne, przy czym ich rodzaj wybieramy czg¢sto sami mimowolnie.
Lekkie stadium osiaga gigbokos¢ od 1-50 cm, srednie — 51-100 cm, a gigbokie — 101-150 cm.
Najglebsze stadium hipnozy nazywane jest transem catkowitym. Zeby ten stan osiagnaé, nawet
cztowiek obdarzony wspaniatymi zdolnosciami medialnymi potrzebuje wielu godzin indukcji.
Tymczasem w przypadku autohipnozy co$ takiego zdarza si¢ zupetnie wyjatkowo. Stadium to ma
znaczenie tylko w naukowych eksperymentach, dlatego giebokosé hipnotyczna mozna rownie dobrze
pominag.

Kiedy zngjdujesz sie w hipnozie, jgf glebokos¢ mozesz ustalic za pomoca pacow, ktére
odpowiadaja na zadane pytania. Po "przebudzeniu si¢" warto uzy¢ tej metody lub techniki wahadetka,
zeby dowiedzie¢ si¢ od pod$wiadomosci, do jakiej gtebokaosci hipnozy udato ci si¢ dojsé.



Twoje pytania powinny by¢ formutowane w nastepujacy sposob: "Jakie byto dzisig najgtebsze
stadium — 20 cm czy wigce?' Jesli odpowiedz brzmi "nie", powiniene$ zapytac: "Czy byto to 15 cm,
czy wiecg?" Jesli jednak natwoje pierwsze pytanie padta odpowiedz "tak", mozesz nastgpnie zapytac,
czy osiagnates gicbokos¢ 25 cm itd. Zmnigjszajac wartosci, otrzymasz wynik bardzo doktadny.
Wahania a 5 przy kazdym nastepnym sa zupetnie zadowal ajace.

Przebudzenie —rozluzniony i wypoczety

Jesli cheesz sie przebudzi¢, wystarczy ze sobie to pomyslisz, formutujac swa wole nastepujaco:
"Teraz budze¢ si¢". Policz powoli do trzech albo, jesli wolisz, do pigciu; kazdy w te sytuacji, bez
wyjatku, poczuje sie rozluzniony, wypoczety i bedzie miat niespotykanie dobre samopoczucie. Zeby
wzmocni¢ ten efekt, wystarczy powtdrzy¢ odpowiednia sugestie. Niektorzy czasem narzekaja, ze po
przebudzeniu odczuwaja lekki bol gtowy. Tymczasem wcale nie musi si¢ tak zdarzaé, poniewaz
mozna temu zapobiec przez odpowiednia sugestic.

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

Glebokie stadium hipnozy charakteryzuje sie letargiem zar6wno ciata, jak i duszy. Bytoby dosy¢
trudno jednoczesnie rusza¢ si¢ i intensywnie mysle¢. Niektorzy moga mie¢ takze ktopoty ze
skoncentrowaniem sie na jednym obiekcie, dlatego bardzo wazne jest, aby, stosujac odpowiednie
sugestie, nie dochodzi¢ nigdy do stadium gtebszego niz srednie. Na og6t ideal ne dla autohipnozy jest
stadium 35-55 cm. Nawet w jg lekkig fazie mozna si¢ wiele 0 sobie dowiedzie¢. Optymalna jest
jednak srednia faza.

Powtorz kazda sugestie przynajmnigj trzy razy, a potem daj swojegj podswiadomosci troche czasu,
aby przyjeta proponowana przez ciebie mysl. W tym czasie skoncentruj Si¢ na czyms, co nie ma z ta
sugestia nic wspdlnego.

Cwiczenia autohipnotyczne i okrelanieich rezultatéw

Zeby w ogble osiagna¢ stan hipnozy, a potem go pogtebi¢, poczatkowe éwiczenia powinny
zajmowa¢ przynajmnigj dwadziescia minut, nagjlepigl zas pét godziny. Podczas pierwszych trzech,
czterech razy nie powinienes probowat okresla¢ stadium, do jakiego udato ci sie dojs¢, poniewaz
marny wynik tatwo moze ci¢ zniechgci¢, a przy kazdym koleinym ¢wiczeniu zagtebiasz si¢ bardzigl w
stan hipnotyczny. Po osmiu, dziesieciu probach powinienes by¢ w stanie osiagna¢ maksymalna dla
ciebie glebokos¢. Rezultat swojeg pracy sprawdza) jednak najwczesniej dopiero po pieciu prébach,
naturalnie, jesli jestes catkowicie pewien, ze juz po pierwszym abo drugim razie dotartes na
zadowalgjacy cie poziom. Badanie wyniku pozwoli uzyska¢ kilka interesujacych i cennych zjawisk
hipnotycznych.

Na pierwszy test sktada si¢ tzw. lewitacja reki. Najpierw musisz podda¢ si¢ hipnozie. Rozluzniasz
catkowicie rgce. Jesli jestes praworgczny, cata uwage skupiasz na prawym ramieniu, jesli jestes
leworeczny — na lewym. W obu rekach mozesz poczu¢ pewien ciezar. Postarg] sie jednak podda¢
sugestii, ze znika on. Wyobraz sobie, jak sie stopniowo oddala.

Nastepnie pomysl: "Moja reka staje sie coraz |zejsza i |zejsza. Jg ciezar znika. Reka stanie sie
zaraz lekka jak piorko. Teraz powoli unos sie do gory, zgina w tokciu i kieruje sie w gore. Wkrotce
dotknie mojg twarzy".

Moze si¢ zdarzy¢, ze w catg rece poczujesz "stan niewazkosci”. Zanim minie, spostrzezesz jednak
lekki ruch palcow. Potem cate ramie uniesie sie¢ w gére. Sugestie powtarzaj wielokrotnie. Nie stargj sie
swiadomie rusza¢ reka ani hamowa¢ jg ruchow. Ona sama podniesie si¢ w gore, steruje nia nasza
podswiadomosé.

Zanim r¢ka dotknie twarzy, moze uptyna¢ mnigj lub wigcej czasu, w zaleznosci od indywidual nych
predyspozycji. Jedni moga potrzebowa¢ na to kilku minut, inni kilkunastu. Im wyzej ramig Si¢ unosi,



tym szybszy jest jego ruch (mozna probowac sobie to rowniez sugerowat) i znikatendencja do cofania
sie. Kiedy tylko reka dotknie twarzy, pozwdl opas¢ jg i przyja¢ wygodna pozycje. Udany test
0znacza, ze na pewno osiagnates lekkie stadium hipnozy. Jesli stanie si¢ inaczej, zacznij ¢wiczenie od
nowa.

Test z powiekami i splecionymi dtonmi

Inny test polega natym, ze zamykasz mocno oczy i sugerujesz sobie, ze kiedy policzysz do trzech,
nie bgdziesz juz mogt ich otworzy¢. Najlepiel powtarzaj w myslach: "Im bardzigl probujg otworzy¢
oczy, tym mocnigj sie¢ zamykaja". Potem powtarzaj nastepujace sugestie:

1. Moje powieki sklegjaja Sie, sklgjaja Sie.
2. Mam wrazenie, ze Sa zespawane, zespawane, i nie moge ich juz otworzy¢.
3. Teraz moje powieki sa zamkniete, bardzo mocno zamkniete.

Powtarzaj stowo "zamkniete" i prébuj otwiera¢ powieki. Test uda sie, gdy poczujesz, ze nie mozesz
otworzy¢ oczu, nawet jesli bedziesz prébowat to zrobi¢. Jesli podswiadomosé raz przyjeta ktoras z
tych sugestii, to zablokowata w ten sposob impulsy nerwowe, ktore pozwalagja rozewrzeé powieki.
Takie sugestie powinny by¢ stopniowo przyswajane przez nasza podswiadomosé¢, aby kazda z nich
mogta zadziatac. Niczego jednak nie przyspieszamy.

Podobny do tego test przeprowadza sie za pomoca splecionych ze soba ditoni. Palce jedngj dtoni
wsuwasz w palce drugig tak, ze wewnetrzne powierzchnie obu dioni skierowane sa na zewnatrz.
Teraz sprébuj scisna¢ mocno palce i kostki, a nastepnie zasugeruj sobie, ze nie mozesz juz roztaczyé¢
rak. Zastap powtarzane we wczesnigiszych sugestiach stowo "powieka' stowem "rgka'. Mozesz
réwniez trzyma¢ rece przed soba, silnie je sciskajac.

Sugestie przy autohipnozie

Jesli poddanie si¢ hipnozie za pomoca opisangj tu metody przychodzi c¢i z trudem, prawdopodobnie
potrzebujesz dtuzszel indukcji. Musisz wiec abo zwiekszy¢ liczbe sugestii, albo wiasciwie
zastosowa¢ rozmowg indukcyjna. Po trzykrotnym powtorzeniu podstawowego zdania, zanim jeszcze
przekroczysz prég ruchomych schodéw, postargj sie przyswoié sobie taka sugestie: "Leze wygodnie i
odprezam sie wraz z kazdym oddechem. Moje oczy sa zamkniete i stopniowo zauwazam, jak ogarnia
mnie przyjemne uczucie braku jakichkolwiek zyczen i potrzeb. Wchodzg w stan hipnozy i odprezam
Si¢ coraz bardzigj. Moje ramionai nogi zaczynaja stawac si¢ cigzkie. Jest tak, jakby nie byto zadnych
probleméw. Juz nic mnie wiecg nie poruszy. Czuje sie swietnie. Z kazdym oddechem dochodze do
coraz glebszego 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 wiasnymi stowami.
Najwaznigjsze, by zachowat w sobie te mysl. Jesli chcesz zasugerowaé swojej podswiadomosci te
zdania, zastosuj technike ruchomych schodéw. W ten spostb tatwo pogiebiasz stadium hipnozy.
Przekonasz si¢, ze kazde nastepne ¢wiczenie przyjdzie ci duzo tatwieg i szybcig.

Kilka zastosowan autohipnozy

Autohipnoza moze mie¢ zastosowanie w wielu sytuacjach. Jest ona najlepsza z dostepnych metod,
aby przezwyciezy¢é bezsennos¢. Jesli masz problemy z zasypianiem, podda) sSie, najlepig przed
pojsciem spac¢, autohipnozie. Mozesz sobie zasugerowac, ze bezposrednio z hipnozy przejdziesz w
naturalny sen. Uzyj przy tym nastepujacych sformutowan: "Jestem odprezony, chce mi Sie¢ coraz
bardzigj spat. Za kilka chwil zapadne w gleboki sen i przespie spokojnie catag noc". Po tg sugestii
skieruj swoje mysli na cos mitego i stargj sig wigce) nie mysle¢ o swoim problemie. Jesli metodg te
zastosujesz prawidtowo, to na pewno nie bedziesz miat ktopotu z zasnieciem.

Bezsennos¢ bywa niekiedy neurotycznym symptomem. W takim przypadku sama sugestia moze
by¢ niewystarczajaca, zeby ja pokonac. Ngjpierw trzeba poznac jeg przyczyny. Metody leczenia tego
rodzaju bezsennosci oméwione zostana w nastepnych rozdziatach.

Autohipnoza ma jeszcze wiele innych zalet. W ciagu dnia daje poczucie odprezenia, przeciwdziata
bowiem zmeczeniu. Jesli pod koniec dnia czujesz sie zmegczony i masz jeszcze cos do zrobienia, to



kilka chwil hipnozy wraz z ta sugestia sprawi, ze obudzisz si¢ swiezy, wypoczety; bedziesz peten sit
zywotnych.

Korzys$¢ przynies¢ moze réwniez opanowanie technik hipnotycznej narkozy. Odciecie sie od bélu
po bolesngj wizycie u stomatologa lub po ciezkim wypadku sprawi nam ogromna ulge. Bél fizyczny
ma jednak praktyczny sens, dlatego powinienes zwalcza¢ go tylko wtedy, jesli jest to naprawde
konieczne. Dolegliwosci w obrebie brzucha moga wskazywaé na przyktad na zapaenie wyrostka
robaczkowego. Usmierzanie ich w tym migjscu mogtoby grozi¢ smiertelnym niebezpieczenstwem.
Czasem tez hipnozie poddawani sa pacjenci w hieuleczalnych stadiach raka, by przynies¢ im ulge w
ostatnich godzinach. Hipnotyczna narkoza powinna by¢ jednak stosowana dopiero wtedy, gdy
odciecie od bélu jest absolutnie konieczne.

Autohipnoza moze rowniez poméc w nauce. Jesli dobrze opanujesz jg technike, bedziesz mogt
otwiera¢ oczy i nie budzi¢ si¢. Pozostgjac wtedy w transie, bedziesz w stanie nawet si¢ uczyc.
Koncentracje, zdolnos¢ przyswajania wiadomosci, takze umigetnos¢ zdawania egzamindw mozna
poprawi¢, poddajac sie hipnozie. Jesli chcesz podczas hipnozy mie¢ otwarte oczy, to musisz sobie
zasugerowa¢, ze z otwartymi powiekami jeszcze bardziej zapadasz si¢ w stan hipnotyczny. Inaczej
bedziesz si¢ budzit ze snu abo tatwo przechodzit w Izejsze stadium hipnozy. Spowodowane jest to
stata funkcja naszego rozumu, ktéry sugeruje, ze otwieranie oczu to budzenie sie.

Jak autohipnoza pomogta pewnej nauczycielce

Pewna nauczycielka uczeszczata na wakacyjny kurs geometrii, chcac w ten sposob podniesé swoje
kwalifikacje zawodowe. Kiedy trafita do mnie, powiedziata, ze przyswajanie howych wiadomosci
Sprawia jej ogromne ktopoty. Potowe szesciotygodniowego kursu miata juz za soba. Nienawidzita
jednak tego przedmiotu, nie rozumiata go i nie mogta si¢ zmusi¢ do nauki. Miata ogromny talent
hipnotyczny i zainteresowata sie¢ hipnoza. Poradzitem jej, zeby opanowata autohipnoze, a nastepnie
sprobowata zda¢ egzamin w transie. Postuchata mojgj rady i kurs ukonczyta z wyroznieniem. Przy
okazji wiele jg kolezanek i kolegbw dowiedziato sie, ze dzieki te] metodzie moga zdecydowanie
poprawi¢ swoje oceny.

Gtownym celem autohipnozy jest podawanie podswiadomosci sugestii. Przy kazde probie
wprowadzenia siebie w trans proces uczenia znacznie si¢ skraca.

Wykor zystanie czesciowego cofniecia si¢ w czasie

Jesli chcesz stosowad autohipnoze, musisz nauczy¢ sie poddawaé czesciowe regre§i w czasie,
unikajac gtebokiego stadium hipnozy, poniewaz nie mozna wtedy wywierac wptywu na minione
przezycia. Wczesnigjsze lata swojego zycia mozesz odtworzy¢ nawet w lekkim stadium autohipnozy.
Pierwsza préba powinna polegac na przywotaniu niedawnych i niezbyt waznych przezy¢. Celem tego
¢wiczeniajest ponowne przezycie wczesnigjszych zdarzen wszystkimi pigcioma zmystami.

Poddaj sie wiec hipnozie i skieruj swoje mysli na przyktad na ostatni positek, ktory spozywates w
czyim$ towarzystwie. Zasugeruj sobie: "Wracam do mojego dzisiejszego sniadaniai przezywam ten
moment jeszcze raz. Powracam myslami do dzisigjszego sniadania'. Powtorz te sugestie kilka razy.
Sprobuj teraz wyobrazié¢ sobie to zdarzenie. By¢ moze na poczatku scena ta bedzie troche zamazana,
ale po jakim$ czasie uzyskasz wyrazny obraz. Postarg] si¢ zobaczy¢ przed soba stét i obserwowaé
siedzaca zanim zong. Przyjrzyj sig, jak jest dzisigj ubrana. Zapamigtaj kolor i krdj jej sukienki. Zwré¢
uwage ha szczeglty, abys miat bardzo doktadny obraz catej sytuacji: zapamietg) sposdb siedzenia,
poczuj pod soba krzesto. Teraz wro¢ do chwili, kiedy pites kawe. Przypomnij sobie filizanke, jg
kolor, wez ja do reki i przesun po nigj lekko palcami. Po odstawieniu filizanki zapamietg) potrawy na
stole, ich kolor i wyglad. Potem wré¢ do chwili, kiedy zona cos méwita, odnotuj wszystkie jg stowa.
Mozesz rzeczywiscie stysze¢ jg gtos. Probuj rozwijaé swoj stuch, zapamictujac wszystko, co ona
mowi.

Kazdy zauwazony szczeg6t spowoduje, ze zwykte wspomnienie ozywi chwile, ktdra przywotujesz.
Przy niewielkim wysitku nauczysz si¢ szybko powraca¢ do wszystkich niedawno przezytych zdarzen.
W ten sposdb mozesz odtworzy¢ szczegéty, 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 nastepne probie naucz si¢ powraca¢ do jakiegos przezycia z dziecinstwa, ktore catkowicie
umkneto c¢i z pamieci. Kazdy z nas z pewnoscia jako dziecko upadt, zaciat sie nozem albo poplamit
ubranie. Zasugeruj sobie, ze powracasz do czasu, kiedy bytes cztero—, piccio— abo szesciolatkiem, a
zatem do czasu, kiedy czesto doznawates niegroznych skaleczen. Kiedy dziecko sie skaleczy, ptacze, a
matka je pociesza, méwiac: "Nie ptacz, nie ptacz, wszystko bedzie dobrze. " abo cos w tym rodzaju.
Powtarzaj te zdania wielokrotnie sam, takim tonem, jakim pociesza sie dziecko. Jesli komus wydaje
sie, ze wobec niego uzywano innych stow, powinien wypowiada¢ tamte stowa. Pod$wiadomosé
zazwycza podpowiada nam akurat te stowa, ktore ongi$ byty uzyte. Ich brzmienie pomaga odby¢
podréz w czasie.

Sprébuj teraz przyjrze¢ si¢ uwaznie oczami wyobrazni tamtej sytuacji i odczu¢ tamta scenerie.
Zngjdujesz si¢ w domu czy na zewnatrz? Zapamieta ten wewnetrzny obraz wyraznie. Powiedz sobie,
ze teraz jest doktadnie ten moment, ktory poprzedzat zranienie i doktadnie obserwuj, co robisz.
Przywota) myslami chwilg, ktéra potem nastapita, a w szczegdlnosci to, co zostato wtedy
powiedziane. Najprawdopodobnigj jeszcze raz odczujesz bdl, ktdry wtedy przezytes, choé nie bedzie
prawdopodobnie tak silny. Jesli ci si¢ to uda, powiedz sobie, ze teraz chcesz powrdéci¢ do
rzeczywistosci i zakonczy¢ probe w odpowiednim momencie (trzeba to zrobi¢ juz po pierwszej probie
cofniecia sie w czasie). Nic ztego sie nie stanie, jesSli 0o tym zapomnisz, poniewaz zaraz po
przebudzeniu i tak szybko odnajdziesz sie w otaczajacej Cie rzeczywistosci.

Wigkszos¢ ludzi nie ma zadnych trudnosci z cofaniem si¢ w czasie. Jesli nie uda ci si¢ przywrdcic¢
takiego obrazu z dziecinstwa, to by¢ moze przyczyna tkwi w tym, ze podswiadomie chcesz powréci¢
do innego, wyjatkowo przyjemnego i interesujacego zdarzenia, mniej wiecej z tego samego okresu, a
ktore rowniez catkowicie ulegto zapomnieniu. Powiedz sobie: "Mam okoto pieciu lat. Dzisigi zdarzyto
sie co$ mitego; by¢ moze sa moje urodziny, imieniny albo jest Boze Narodzenie i dostatem prezent.
Teraz przezywam te sytuacje jeszcze raz". Prawdopodobnie w tym momencie ujrzysz w myslach
wywotywany obraz i przezyjesz go ponownie. Bedzie to dobry moment na "odtaczenie si¢” od niego i
powr6t na czas do rzeczywistosci.

Jesli nie uda ci sie cofna¢ w przesztos¢, sprobuj od nowa. Szybkie dochodzenie do gtebokiego
stadium hipnotycznego bytoby korzystne, ale nie kazdy przeciez to potrafi. Dlatego lepigj, zwtaszcza
poczatkowo, nie przesadza¢. Gléwna zasada autoterapii polega na tym, ze powracasz do waznych
przezy¢ z przesztosci, ktére miaty wptyw natwoje terazniejsze zycie. Jesli udaci sie, tak jak to zostato
tutaj opisane, powrdci¢ do wczesnigjszych lat zycia, to jeszcze raz wezmiesz w nich udziat. Gdy
okazuje si¢ to niezbyt mite, lepigj oczywiscie by¢ tylko obserwatorem, niz bra¢ w tym bezposredni
udziat. Powr6t do przesztosci nie zawsze musi Sie udawaé, dlatego nie zniechecq) sie, lecz prébui
jeszcze raz, powtarzajac sobie nieustannie, ze chcesz powrdci¢ do minionych wydarzen tylko jako
obserwator. By¢ moze okaze si¢ to dobrym sposobem na przezwycigzenie zahamowan przed
powrotem do nieszczgsliwych zdarzen. Rola obserwatora jest tatwiejsza niz rola uczestnika i
uczestnictwo w cierpieniu.

Rozmowa indukcyjna ulatwia autohipnoze

Jesli masz magnetofon albo dyktafon, mozesz nagra¢ rozmowe wstepna, co powinno utatwié ci
nauczenie si¢ autohipnozy. Mozesz nagrac¢ kilka zdan albo poprosi¢ o to druga osobe. Najlepsze efekty
daje tekst monotonny. Wybrane sformutowania zawieraja sugestie, ktére masz zastosowa¢ podczas
poddawania si¢ hipnozie. Tych samych kwestii mozesz tez uzy¢ ponownie, kiedy bedziesz probowat
zastosowaé autohipnozg.

Rozmowy wprowadzajacej powinienes wystucha¢ w wygodnej pozycji. Niewazne, czy bedziesz
lezat, czy siedziat. Ramiona powinny by¢ rozluznione, najlepigj, jesli beda spoczywaé na oparciach.
Zamknij oczy i dwa razy gteboko odetchnij. Teraz zaczyna si¢ rozmowa wprowadzajaca. Oto jg
przyktad: "Jestes odprezony, stuchasz uwaznie mojego gtosu i bedziesz teraz robit doktadnie to, co ci
powiem. Uczysz sie w tg chwili, jak podda¢ sie hipnozie i jak przeprowadzi¢ autohipnoze. Twoje
oczy sa zamkniete. Wez jeszcze raz gteboki oddech i zatrzymaj w ptucach powietrze przez kilka
sekund, potem je wypusé. Rozluznij wszystkie migsnie. Zacznij od prawej nogi. Teraz napnij migsnie
tak, aby cata noga stata sie sztywna. Potem rozluznij ja, zaczynajac od czubkéw palcéw az po samo
biodro. Nastepnie to samo zréb z lewa noga. Teraz rozluznij miesnie brzuchai zotadka, potem klatki



piersiowgj i plecow. A teraz rozluznij ramiona od karku po konce palcéw. Czesto wiasnie te miesnie
sa ngjbardziej napicte. Migsnie twarzy rozluznia Sie teraz same. To bardzo przyjemne uczucie. Nie
masz zadnych zahamowan, nad niczym si¢ nie zastanawiasz, tylko poddajesz si¢ catkowicie
mozliwosci odprezenia. Teraz czujesz, ze uszto z ciebie cate napigcie. Za chwilg ogarnie cig mity
nastréj, bedziesz miat dobre samopoczucie i juz nic nie bedzie ci potrzebne do szczescia. Jestes coraz
bardziej odprezony i coraz giebiej zapadasz w hipnoze. Mozesz poczué, ze twoje ramionai nogi stgja
Sie coraz ciezsze albo ze cate ciato jest tak lekkie, ze masz wrazenie, jakbys szybowatl na miekkiej
chmurze. Wyobraz sobie, ze stoisz na szczycie ruchomych schodéw. Tak dzigje sie, kiedy zjezdzasz z
najwyzszego pietro domu towarowego lub zjezdzasz do metra. Widzisz, jak schody poruszaja si¢ z
dotu do gory, po obu stronach sa porecze. Licze teraz od dziesieciu do zera. Kiedy zaczne, wyobraz
sobie, ze wchodzisz na schody. Stoisz na nich, opierajac rece na poreczach. Schody niosa cie do gory.
(Jesli ktos woli, moze wyobrazi¢ sobie rowniez klatke schodowa albo winde. Masz trudnosci z
wyobrazeniem sobie schodow, klatki schodowe) lub windy? Zacznij wigc zwyczanie odliczac.
Prowadzi to réwniez do gtebokiego stadium hipnozy). (Licze powoli) 10 — Teraz wchodzisz na
schody, ktére poruszaja sie w twoim kierunku, awiec w dét. 9 — 8 — 7 — 6: Teraz zapadasz Sie coraz
gtebigj w stan hipnozy. 5 — 4 — 3: Jeszcze glebigj. 2 — | — 0: Teraz jestes juz na dole i opuszczasz
schody. Z kazdym oddechem zapadasz si¢ w hipnoze coraz giebigj. Czujesz si¢ bardzo dobrze, jestes
catkowicie odprezony. Pozwdél sobie na jeszcze wiecgl. Caly czas obserwuj swdj oddech.
Prawdopodobnie twdj oddech jest teraz duzo wolnigjszy, i oddychasz brzuchem i przepona. Zaraz
zauwazysz, ze ramiona traca swoj ciezar i staja Si¢ lekkie. (Jesli jestes praworeczny, bedzie to prawe
ramie, jesli leworeczny — lewe). Zaraz zaczna Sie podnosi¢. By¢é moze najpierw poruszysz palcami
abo catarekapodniesie sie do gory, w kierunku twarzy, ktorajak magnes przyciagaja do siebie. Reka
zaczyna zgina¢ si¢ W tokciu i porusza si¢ do przodu. Jesli tego nie zrobi, mozna nia swiadomie
leciutko poruszy¢, zeby rozpoczaé jg samoistny ruch. Od tego momentu powinna przesuwaé Sig¢ do
géry sama. Caly czas kieruje sie w strone twarzy, wyzej i wyzej. Im wyzg sie zngjduje, tym glebiej
zapadasz sie w hipnoze. Podnosi sie. Kiedy dotknie juz twojej twarzy, pozwdl jg opas¢ i przyjaé
wygodna pozycje. Jesli jeszcze nie poczutes dotyku, na pewno si¢ tak stanie. Gdy méwig, w jaki
sposdb masz poddawaé sie hipnozie, najlepiel zapomnij o tym, ze w ogéle masz reke".

Teraz uzyjesz metody bardzo podobnej do tej, kt6ra opisatem.

Jesli przyjates juz wygodna pozycje, zamknij oczy i stargj si¢ podda¢ hipnozie. Podczas
pierwszych trzech albo czterech ¢wiczen dobrze by byto, abys przygladat sie uwaznie ptomieniowi
swiecy, ktora wezesnig zapalisz. Po dwaoch, trzech minutach intensywnej obserwacji zamknij oczy i
rozluznij sie. Pomysl teraz: "Zapadam w hipnoze". Potem powtdrz trzy razy zdanie: "Teraz sSie
rozluznij”. Stowa te wypowiadaj bardzo powoli. Kiedy powtarzasz je w ten sposob, stopniowo
poddajesz si¢ hipnozie. Nie musisz wymawia¢ tego zdania gtosno. Wystarczy, ze je sobie pomyslisz.
Wez jeszcze raz gieboki oddech i sprébuj sie zrelaksowaé, wykonujac opisane tu ¢wiczenia
rozluznigjace. Jesli twoje rece sa 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 ¢wiczysz intensywnie, wystarczy jedna proba).

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

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

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

|: Obudz sie!

2: Jestes prawie przebudzony.

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



Zapoznates sie juz z wieloma technikami autohipnozy. Ogdlnie rzecz ujmujac, hipnoza jest
rodzajem autohipnozy. Osoba hipnotyzujaca tylko ci¢ w nia wprowadza, aty sam wykonujesz gtéwna
cze$¢ pracy. Poddajesz si¢ sugestiom, przyjmujesz podsuwane ci pomysty. Wiesz teraz, jak po
przebytych ¢wiczeniach sprawdza¢ osiagnigty rezultat i jak dowiedzie¢ si¢ od podswiadomosci, w
ktorgl fazie hipnozy bytes. Potrafisz rowniez powraca¢ do wczesnig przezytych wydarzen. Poznanie i
uswiadomienie sobie przyczyn, ktére je wywotaly, pomaga zwalczy¢ ich szkodliwy wptyw na
teraznigjsze zycie.

Hipnoze stosuje sie nie tylko do samodoskonalenia. Istnigje jeszcze wiele innych mozliwosci j€
wykorzystania. W nastgpnym rozdziale dowiesz sig, jak najskuteczniej mozna stosowaé sugestic w
waszym programie.

Autosugestia: droga do lepszego zycia

Jedna z najlepszych metod wptywania na podswiadomos¢ jest sugestia. Jak juz wspomniatem,
kazdy z nas ulegaw pewnym stopniu jg wptywom. Nawet w lekkig hipnozie albo w wyniku jakiegos
zdarzenia, ktére wywotuje w cztowieku silny wstrzas, ogromnie wzrasta podatnos¢ na wptywy
otoczenia. Czasem taki stan jest mylony biednie z tatwowiernoscia. Trzeba jednak pamietac, ze
gdybysmy nie podlegali wptywom otoczenia, ciezko by nam byto czegokolwiek sie nauczyé¢. Okazuje
Sig, ze umigjgtnos¢ przyjmowaniainformacji z zewnatrz to duza zaleta, a znagjomos¢ zasad sugestii ma
wielkie znaczenie. Heterosugestia (sugestia pochodzaca od inngj osoby) dziata jeszcze silnig) i jest
bardzo skuteczna, zwtaszcza jesli bedziesz znat najlepszy sposob je zastosowania.

Podatnos¢ nawptywy zwigksza nawet tylko lekki stan hipnotyczny.
Autosugestia i naukowe badania medyczne

Sita sugestii i podatnos¢ na wptywy innych ludzi sa zjawiskami, ktére wystepuja na co dzien.
Wykazaty to medyczne badania naukowe sprawdzajace skutecznosé nowego leku, przeprowadzane w
tzw. grupach kontrolnych. Cze$¢ osob z grupy otrzymata lek wiasciwy, a cze$¢ — placebo (specyfik
bez wartosci farmakologicznej, obojgtny dla organizmu, czegsto jest tylko cukrowa pastylka). Po
licznych obserwacjach stwierdzono, ze osoby, ktérym podano placebo, reaguja tak samo jak osoby,
ktérym podano normalny lek. Ttumaczy sie to dziatanie sita sugestii, ktéra jest tak silna, ze lepig)
zostawi¢ pacjentow w nieswiadomosci i nie méwié, kto zazyt placebo, a kto wiasciwy lek. W
przeciwnym razie osoby testowane wyciagng odpowiednie wnioski i dziatanie sugestii zostanie
zaprzepaszczone.

Zasady prawidloweg sugestii

Hipnotyczne sugestie moga wyraza¢ pozwolenie albo rozkaz. Moga by¢ bezposrednie abo
posrednie, pozytywne abo negatywne. Autosugestia bywa czescigi bezposrednia niz posrednia.
Pozytywna sugestia ma wicksze dziatanie anizeli negatywna. Zeby ja dobrze sformutowaé, powinno
Si¢ unika¢ wyrazen "nie", "nie chceg”, "nie bedg" 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 wigkszym prawdopodobieastwem niz
zwykty rozkaz, nikt bowiem nie lubi, kiedy sie¢ nim dyryguje. Swiadomosé moze na bezposredni
rozkaz zareagowa¢ natychmiastowym oporem. Na prosbe za$ reagujemy z reguly gotowoscia do
wspotpracy. Niekiedy rozkazy sa jednak najskutecznigjsze. Jesli powstanie po hipnozie nieswiadoma
potrzeba bycia pod statym wptywem drugigj osoby, to rozkazy przez nia wydane beda skuteczne. Jesli
sformutujesz sugestie stowami: "Mozesz" abo "Pani moze", oznaczato pozwolenie. Rozkazem bedzie
jednak, jesli powiesz: "Bedziesz" lub "Pani bedzie".

Ciagte powtarzanie sugestii jest najwazniejszym warunkiem jeg skutecznego oddziatywania. Trzeba
ja powtarza¢ jak najczescigj; trzy, cztery razy dziennie, a nawet czescigj. Takze w sugestii tkwi istota
reklamy. Wie to kazdy, kto pracuje w tgj branzy. Dziatanie powtarzanych sformutowan przy kolejnym
obrazie poteguje sig¢, dlatego reklamy w telewizji powtarzane sa wielokrotnie. Rezultaty bytyby
bardziej zadowalgjace, jesli fachowcy z te branzy wiedzieliby wiecel 0 zasadach dziatania sugestii i
psychologii w ogdle.



Pod$wiadomos¢ potrzebuje trochg czasu, aby zechciata przyja¢ pomyst i potem go wykonac.
Sugestia nie moze dotyczy¢ przesztosci, bezposrednigj teraznigjszosci, lecz bliskig przysztosci. Jesli
powiemy: "Bél gtowy zniknat", to dziatamy wbrew rzeczywistosci, poniewaz nie moze on przeciez
znikna¢ od razu. Natomiast sformutowania: "Bél opusci moja gtowe", "Bl wkrotce ustapi” i "Zaraz
poczuje si¢ dobrze" daja podswiadomosci czas na przyzwyczajenie sie do tych mysli i sprawia, ze Sie
one urzeczywistnia.

Autosugestie moga by¢ powtarzane gtosno, chociaz na ogot nie jest to konieczne. Wystarczy je
sobie tylko pomysle¢. Wyprdbuj sam, ktdéra metoda podziata na ciebie skutecznigj. Na ogét jednak
wigkszos¢ z nas reaguje lepigj na stowo wypowiadane na gtos.

Jesli mowieniu (badz powtarzaniu w myslach) towarzyszy obraz wewnetrzny, sugestie mozna
wzmocni¢. Pod$wiadomos¢ ma tendencje do urzeczywistniania kazdego "wyprodukowanego" obrazu,
Czesto powtarzanego przez nasze mysli. Zaezy to jednak od rodzaju uzywanej przez nas sugestii. Oto
przyktad. Pod koniec dnia jesteS zmeczony i chcesz ten stan zmienié, stosujac sugestic. Kiedy
Zasugerujesz sobie, ze zaraz poczujesz Sie wypoczety, powinienes przyja¢ w duchu odpowiednia
postawe: oto "tryskasz radoscia i zdrowiem". Wyobraz sobie, na przyktad, jak grasz w golfa, tenisa,
uprawiasz jakis inny sport abo energicznie, wymachujac rekami i oddychajac gtgboko, biegniesz
dookota bloku. Zatrzymaj te mysl na trzy, cztery minuty. Takie sugestie moga nam poméc szybko
przezwyciezy¢ stan zmeczenia. Wewnetrzny obraz powinien zawsze przedstawi¢ sytuacje, w jakie)
chciatbys si¢ znalez¢.

Kolejny przyktad: pewnego razu poprositem moja pacjentke, ktérgj pomagatem zwalczy¢ otytose,
0 przyniesienie zdjecia, na ktérym ma szczupta sylwetke. Poniewaz nie miata takig fotografii,
powiedziatam j€j, ze ma wyszuka¢ sobie w jednym z kobiecych magazynéw zdjecie dziewczyny o
nienaganng figurze w stroju kapilowym. Nastepnie miata wycia¢ swoja gtowe z jakigjs wiasneg)
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 jg rowniez, aby przed
pojsciem spa¢ wyobrazata sobie siebie z taka wiasnie figura.

Dobrze jest, jesli stworzymy sobie motywacje do przyjecia sugestii, wzmacniajac w ten sposob jej
dziatanie. Moze to by¢ na przyktad zyczenie osiagnigcia sukcesu, ktore mozna ubra¢ w stowa albo
przedstawi¢ sobie jego wizja, lub tez wykorzysta¢ obate srodki jednoczesnie.

Kiedy chcemy co$ osiagna¢, nasza podswiadomosé musi zaakceptowaé nasze wyobrazenie, inacze)
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
sformutowaé ja jako rozkaz. Dzigki ideomotorycznym odpowiedziom mozna si¢ dowiedzie¢, czy
podswiadomos¢ przyjeta sugestie, czy nie. Jesli nie, to koleine pytania pozwola poznat powdd je
decyzji. Jesli metoda palcow i wahadetka wykaze przyjecie sugestii przez podswiadomosé, to prawie
na pewno nasze zyczenie Sie spetni.

Dalsze zasady dziatania sugestii

Pod$wiadomosci nie powinno si¢ obcigza¢é zbyt wieloma sugestiami jednoczesnie. Najlepiegj, jesli
zajmiemy ja na poczatku ngjwyzej dwiema. Kazda sugestie ngjlepiel powtarza¢ dwa albo trzy razy.
Potem przejdz do nastepnej, powtarzgj ja, i znowu wréci¢ do pierwsze.

Formutuj sugestie, zawsze uwzglednigac koncowy rezultat. Cel musi by¢ okreslony
jednoznacznie. Twoja podswiadomosé wie lepig niz swiadomosé, jak mozna osiagnaé cel. Sprébu
wigc uruchomi¢ pierwsza sugestie i pozwdl, aby najlepsze rozwiazanie przyszto samo.

Na temat formutowania sugestii napisano juz wiele ksiazek. Autorzy zajmowali sie gtéwnie
problemem, czy powinno si¢ uzywaé¢ w nich zaimka osobowego "ja' czy "ty". Sam jednak mozesz
zobaczy¢, ktory z nich dziata na ciebie lepigj. Podswiadomosc¢ i tak oba zaimki zrozumie. Ona wie, ze
odnosza sie one do ciebie. Jednak dopiero podczas terapii okaze sie, ktdre sformutowania beda lepsze
— kwestie z uzyciem jednego, drugiego czy obu zaimkoéw naraz. Ten rodza sugestii zostanie
omoéwiony poznigy.

Celowe wywieranie wptywu na fakty moze spowodowaé rezultaty sprzeczne z twoimi
oczekiwaniami. Jednak moze si¢ réwniez zdarzy¢, ze negatywna sugestia zostanie spetniona. Jestesmy



nimi nieustannie zasypywani. Moze si¢ chocby zdarzy¢, ze koledzy w biurze beda chcieli ci ktoregos
dnia zaszkodzi¢. Zat6zmy, ze przychodzisz rano do pracy i styszysz: "Cze$¢, chyba Zle spates, bo
marnie dzisig) wygladasz!" Najpierw jestes zaskoczony takim stwierdzeniem, a pdznigj rzeczywiscie
zaczynasz czu¢ sig zle. Za kilka minut ktos inny zauwaza: "Chyba nie najlepiej si¢ dzisiaj czujesz.
Jestes chory? Wygladasz okropniel" Potem znowu ktos rozczula sie nad toba i ciekaw jest, co ci
dolega. | najp6znig wiasnie teraz zaczniesz Zle si¢ czué. A jesli koledzy beda prowadzi¢ t¢ gre dale,
szybko odnajdziesz w sobie chorobe i bedziesz musiat i$¢ do domu.

Wazna czescia autoterapii jest zlokalizowanie negatywnej, szkodliwie dziatajace sugestii, a
nastgpnie pozbycie si¢ jg. W kazdym z nas tkwia takie sugestie, tylko ze nie zawsze jestesmy tego
swiadomi. W ksiazce Self Suggestion (Huna Research Publications, Vista, California) Max Long
zaleca podczas powtarzania sugestii gtebokie wdechy i wydechy. Mysli powinno sie wtedy
pozostawi¢ swojemu biegowi. Autor uwaza po prostu, ze trzeba przez chwile skoncentrowaé sie,
potem zrelaksowa¢ i ponownie skupi¢, gieboko wdychgac i wydychajac powietrze. Long dodaje, ze
silnawiarai mocne przekonanie przynosza najlepsze rezultaty.

Dr James Hixson, stomatolog z Hollywood, uczestnik sympozjéw poswieconych hipnozie, poleca
skrécona metode autosugestii. Zyczenie najlepigj napisaé na kartce, sformutowa¢ je w jednym albo
dwdéch zdaniach, pomijajac szczegoty, i skupi¢ sie na rezultacie, jaki chcemy osiagnaé. Dabrze jest
wyodrebni¢ kluczowe stowo albo krotkie zdanie, ktére zawiera sedno sugestii, jaka sformutowalismy
na poczatku. Najlepiej powtorzy¢ je sobie kilka razy, po czym skierowa¢ swoje mysli na cos 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 ksiazki m. in.
Coue, Baudouin i Pierce. Szczegdlnie interesujace sa prace Piercea, chociaz z pewnoscia moge
poleci¢ réwniez ksiazki Baudouina. Emil Coue prowadzit klinike autosugestii w Nancy, a jego
sukcesy w tej dziedzinie uczynity go stawnym na caty swiat. Z wyksztatcenia byt aptekarzem, potem
zajat Sig¢ zgiebianiem psychologii i sugestii. W Europie stosowano jego zasady i bardzo ceniono jego
poglady. Kiedy jednak znalazt sie w Ameryce, sceptyczni dziennikarze wysmiewali jego teorie, ktére
w rezultacie nie znalazty tam oddzwieku.

Coue byt niestusznie nie doceniony. Jego teorie sa wciaz aktualne. Jedna z jego metod polegata na
jak najczestszym powtarzaniu sugestii: "Kazdego dnia, w kazdej dziedzinie wiedzie mi si¢ coraz
lepig". Poczatkowo preferowat sugestie bardzo szczegbtowe i jednoczesnie skuteczne autosugestie.
P6znig jednak doszedt do wniosku, ze ogdlne sformutowania ukierunkowane na jeden cel wydaja
podswiadomosci specyficzne poleceniai staja Sie jeszcze bardzigj skuteczne. Od takig) sugestii mozna
oczekiwaé, ze zawrze w sobie wszystko, co chce sie osiagna¢. Jest to niezaprzeczalna wartosé te
reguty. Mimo ze Coue nie znalazt uznania w Ameryce, w Europie miat bardzo wielu zwolennikéw,
ktorzy czerpali z jego pracy. To on pierwszy od podstaw gruntownie zbadat dziatanie sugestii.
Sformutowat takze wiele waznych zasad. Jedna z nich okreslit jako zasadg odwrotnego dziatania.
Powiedziat: "Jesli ktos mysli: "chciatbym, ale nie moge", to tym mnigj osiagnie, im wiecel wysitku
bedzie wkiadat".

O to samo mnig wiecg chodzi w sformutowaniu: "Postaram sie sprébowac". Kryje sie tuta)
przekonanie 0 mozliwosci niepowodzenia. Kazde dziatanie za$ powinno zaczynat Sie z pozytywnym
nastawieniem, wiec nie nalezy méwi¢ "Postaram sie¢ sprobowa", lecz " Zrobig to!"

Pokazmy zasadg odwrotnego dziatania na przyktadzie. Jesli na podtodze potozymy deske diuga na
cztery metry i szeroka natrzydziesci centymetrow, to spokojnie po nigj przejdziemy, nie patrzac pod
nogi. Jednak jesli te sama deske umiescimy osiemdziesiat centymetrow nad ziemia, pomiedzy, dajmy
nato, dwoma krzestami, pojawia Si¢ trudnosci, cho¢ mozna je tatwo pokonac. Trzeba po prostu troche
bardzigj uwazac. Jednak jesli te sama deske potozymy na krawedziach dwoéch dachéw, to przejscie po
nig stanie si¢ prawie niemozliwe. Strach spowoduje, ze spetni sie¢ tym razem zasada odwrotnego
dziatania. Albo nie odwazymy si¢ wej$¢ w 0gole na deska, albo, wszedtszy, spadniemy.

Innym czestym przyktadem dziatania tej zasady jest bezsennos$¢. Ktos, kto cierpi na zaburzenia
snu, idzie do t6zka z negatywnym nastawieniem: "Dzisigi znowu nie bede moégt zasna¢". Potem



prébuje zasna¢ i im bardzig si¢ stara, tym trudnigj mu zapas¢ w sen. Kiedy jest juz catkowicie
wyczerpany, zaczyna mysle¢ o czyms zupetnie innym, po czym nagle po kilku minutach $pi jak
kamien. Baudouin ttumaczy dziatanie tej zasady jeszcze inaczej. Ktos, kto uczy si¢ jezdzi¢ narowerze
I jest jeszcze niewprawny, kiedy widzi przed soba drzewo, natychmiast doznaje obaw. Im bardzig
starasi¢ omina¢ drzewo, tym bardzigj jest prawdopodobne, ze na nie wpadnie.

Coue mowi sensownie i madrze: "Jesli wyobraznia i wola sa sprzeczne, zawsze zwycigzy
wyobraznid'. Innymi stowy, podswiadomos¢ zawsze przeciwstawi Sie swiadomosci.

Rowniez on jest autorem "prawa przemyslanego wysitku": kazda mys| dazy do urzeczywistnienia i
silne uczucie zawsze wypiera stabsze.

PODSUM OWANIE

W tym rozdziale poznates sit¢ sugestii. Zobaczysz, jak bardzo bedzie ona cenna, kiedy zaczniesz
stosowaé program samodoskonalenia. Swoje sugestie formutuj zawsze pozytywnie, nawet jesli
podswiadomosé potrzebuje czasem bardzo specyficznej tonacji. Pamictaj o potrzebie powtarzaniai o
tym, jak bardzo wazne jest, aby przyjecie mysli byto wiasciwie umotywowane. Nie formutuj zbyt
wielu sugestii jednoczesnie. Jesli to tylko mozliwe, twérz wewnetrzne obrazy swoich celdw, sugeryj
podswiadomosci osiagniecie konkretnego rezultatu, nie zajmuj sie $rodkami do ich osiagniecia. Jesli
zawsze przed péjsciem spac i po przebudzeniu bedziesz sobie powtarzat: "Z kazdym dniem wiedzie
mi si¢ w kazdegl dziedzinie zycia coraz lepig”, to na pewno zaczniesz czerpa¢ z tego namacalne
korzysci. Kosztuje to zaledwie pare chwil uwagi i skupienia.

Niezaklécone zycie uczuciowe

Jesli cheesz uwolni¢ si¢ od emocjonalnych ktopotow albo zaburzen osobowosci, musisz nagjpierw
pozna¢ ich przyczyng.

Kilka mysli Freuda

Jestesmy nie tylko produktem procesu dziedziczenia, ale uksztattowato nas takze $rodowisko.
Pierwsze lata dziecinstwa sa bez watpienia ngjwazniejsze dla okresu dorastania i dojrzewania. Freud
twierdzit, ze odpowiedzialne za wiekszos¢ emocjonalnych zaburzen w zyciu dorostego cztowieka sa
przezycia z dziecinstwa i wewnetrzne konflikty, jakie w tym czasie powstaty. Psychologia Freuda
dazy do tego, aby przywota¢ do swiadomosci konsekwencje tych wydarzen. Inni psychoterapeuci nie
traktuja dziecinstwa az tak powaznie jak Freud. Twierdza, ze problemy trzeba raczel ttumaczyé
teraznigjszoscia, a hie przesztoscia.

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

Psychoanaliza stata sie kultem o okreslonym juz rytuale. Freud jako chtopiec byt bardzo niesmiaty.
Kiedy zostal lekarzem, czut si¢ skrepowany, gdy naprzeciwko niego siedziat pacjent i patrzyt mu
prosto w oczy. Dlatego tez prosit swoich pacjentow, aby ktadli sie na kozetce, a on sam siadat zaich
gtowa, tak aby nie mogli go widzie¢. Procedura ta stata sie wsrod psychoanaitykdw integralna czescia
terapii, awigkszos¢ ,uczniow” Freudauwaza, ze to, co robit mistrz, jest niepodwazalne.

Z reguty 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 najczgsciej pozwala pacjentowi mowic¢ to, co przyjdzie mu do gtowy (wolne
skojarzenia).

Przy mocno zakorzenionych nerwicach i innych stanach chorobowych niezbedne jest dtugotrwate

leczenie, autoterapia za$ nie databy tu na pewno zadnych rezultatow. Czas to pieniadz, i dlatego
psychoanaliza jest zarezerwowana dla bogatych, poniewaz jest ogromnie kosztowna. Jednak



wigkszos¢ zaburzen emocjonanych — z wyj atkiem powaznej choroby psychicznej — moze by¢ rowniez
leczona szybciegj, innymi metodami, daj acymi, by¢ moze, nadzigje na pozytywny efekt.

Pawlow i ,, odruch warunkowy"

Teoria Pawlowa opiera sie na stworzonym przez niego pojeciu ,odruchu warunkowego". W
pierwszych latach naszego wieku rosyjski fizjolog lwan Pawidéw przeprowadzat swoje stynne
eksperymenty z psami, by dowiesé, jak rozwija si¢ odruch warunkowy. Kiedy tylko psy byty gtodne,
dostawaly jedzenie i jednoczesnie rozbrzmiewal dzwonek. Z czasem na znajomy dzwigk psy
zaczynaty wydziela¢ $ling, mimo ze nie podawano im jedzenia. Zwierzgta spostrzegty scisty zwiazek
migdzy dzwickiem dzwonka a pozywieniem, dlatego zngjomy odgtos wywotywat u nich wydzielanie
sie $liny. Tak powstat odruch warunkowy, ktéry moze sie wytworzy¢ réwniez u cztowieka. Zdarza sie
przeciez, ze reagujemy najakis bodziec, stowo czy sytuacje okreslonym zachowaniem, ktGre pozornie
nie pozostaje w zadnym zwiazku z wyuczonym zachowaniem. A jednak zachodzi tu ten sam zwiazek,
co w powyzszym przyktadzie miedzy dzwiekiem dzwonka a jedzeniem. Niekiedy zupelnie nie
jestesmy $wiadomi, ze w ogdle reagujemy na dany bodziec, a jednak wywotuje on pewne sposoby
zachowania lub mysli, ktére wydaja sie nam zupelnie bezsensowne. Potem na prozno probujemy
znalez¢ dlanich jakies wyttumaczenie.

Odruchy warunkowe maja dla cztowieka ogromne znaczenie. Sa zautomatyzowane, dlatego kiedy
je wykonujemy, nie zastanawiamy si¢ nad nimi ani ich nie analizujemy. Wiasnie z nich rozwijgja si¢
przyzwyczajenia i pewne umigjetnosci. Jednak czasem te nieSwiadome odruchy moga okazaé sie
szkodliwe. Na przyktad wywotuja poczucie winy, nienawis¢, ztos¢ i inne reakcje, ktore wplywaja na
cztowieka destrukcyjnie. W ten sposob powstaja nerwicowe kompleksy.

Psychiatrzy catego swiata, z wyjatkiem anglosaskich, daza gtdéwnie do tego, aby usuwa¢ odruchy
warunkowe jako przyczyne zaburzen emocjonalnych. Czesto zaburzona reakcja zostaje wywotana
okreslonym stowem i dlatego wiasnie semantyka (nauka o znaczeniu stow) odgrywa tu taka ogromna
role. Rosyjski psychiatra Ptatinow méwi w swojg ksigzce Stowo (opublikowangl w Rosi w
angielskig wergji jezykowse)), ze wielu rosyjskich psychiatrow stosuje hipnoze, aby odkry¢ przyczyny
okreslonych odruchéw warunkowych. Pacjent powraca w myslach do czasu abo wydarzen, ktore
wywotaty ten odruch. Wraz z ta analiza reakcja zanika. Doktadnie méwiac, chodzi tu o dehipnotyzacj¢
pacjenta, poniewaz odruchy warunkowe sa czesto niemal identyczne z pohipnotycznymi sugestiami.
Pratinow uwaza, ze jego metoda odnosi sukces u 78% pacjentdw. Jesli jest to prawda, to daleko
przewyzsza onateorig Freuda.

Dr Joseph Wolpe, potudniowoafrykanski psychiatra, mieszkajacy obecnie w Stanach
Zjednoczonych, opisat jedna 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 si¢ 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 jedyna metoda stosowana w
psychoterapii. W latach 1880-1900, a nawet troch¢ pOznig, ten rodza podescia
psychoterapeutycznego byt czesto stosowany i konczyt si¢ prawie zawsze sukcesem.

Hyppolite Bernheim byt jednym z ngjwybitniejszych francuskich Iekarzy swoich czasdw. W tajniki
hipnozy i sugestii wprowadzit go skromny lekarz domowy o nazwisku Lieubeault, ktory odbywat
praktyke w Nancy. Bernheim dotaczyt do Lieubaulta i wspdlnie zatozyli klinike. W ciagu niespetna
dwudziestu lat za pomoca hipnotycznej sugestii wyleczyli ponad 30 tysigcy pacjentéw. Ich ogromne
sukcesy sprawity, ze do Nancy przyjezdzali |ekarze z catel Europy, aby méc si¢ od nich uczy¢. Wsréd
nich byt tez Freud, ktéry w swoich eksperymentach prébowat stosowaé hipnoze. Wspbtpracowat
woweczas z innym psychiatra, Breuerem, jednym z wybitnych lekarzy stosujacych w tamtych czasach



hipnoze. W swojg praktyce Freud zastosowat jego metode leczenia histerii. Biednie sadzit jednak, ze
do wyleczenia konieczne jest gtebokie stadium hipnozy. Odkryt, ze tylko niewielki procent pacjentéw
da si¢ naprawdg gteboko zahipnotyzowat. Niewiele rozumiat z tego zjawiska, sam tez byt kiepskim
hipnotyzerem. W tym czasie brakowato mu jeszcze pewnosci siebie, aby osiaga¢ 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, uwazaja, ze hipnoza
jest bezwartosciowa; nie maja jednak 0 nig naimnigjszego pojecia i nie znaja nowoczesnych
sposobdw jeg uzycia. Wielu sadzi, ze do dzisig) stosowana jest, jak za czasow Bernheima, w formie
sugestii. Wedtug stanowiska Freuda, przejetego przez wigkszos¢ psychiatrow [w USA w latach 60.],
leczenie sugestia jest niebezpieczne, poniewaz w migjsce usunietego symptomu pojawia Sie inny,
jeszcze gorszy. Teoriata spowodowata, ze niektorzy psychiatrzy skrytykowali stosowanie hipnozy nie
tylko w popularnonaukowych magazynach, ale i fachowych czasopismach. Wywotato to u ich
czytelnikbéw obawy przed hipnoza.

Mamy tu do czynienia z pogladem, ktéry méwi, ze za kazdym symptomem kryje si¢ energia, ktéra
szuka ujscia. Gdy symptom zostanie usuni¢ty, zablokowana energia szuka nowego ujscia Jesli udasig
na drodze sugestii zlikwidowa¢ u akoholika przymus picia wodki, to moze on uzalezni¢ sie np. od
srodkow odurzajacych.

Twierdzenie, ze chodzi tu o jakas forme energii, wydaje sie mocno przesadzone, poniewaz zadnej
energii tego rodzaju nie da sie zmierzy¢ ani udowodnié¢. Krytycy hipnozy nie wiedza, ze nawet uzycie
dobitnej sugestii nigdy catkowicie nie usunie symptomu, jesli kto§ ma silna potrzebe jego odczuwania.
Sugestie hipnotyczne dziataja tylko wtedy, gdy sa zaréwno swiadome, jak i nieswiadome. Kazdy
doswiadczony hipnoterapeuta potrafi to rozpozna¢. Objaw mozna usuwaé, stosujac hipnotyczna
sugestie, cho¢ nie jest to reguta. Czesto nie udagje sie to i symptom pozostaje. Oprécz tego
doswiadczeni hipnoterapeuci wiedza, ze sugestie, ktorych zadaniem jest usunigcie okreslonego
objawu, zawsze musza by¢ sformutowane tak, jakby byty pozwoleniem, a nie rozkazem. Jest to
sposdb wykluczenia od poczatku kazdego niebezpieczenstwa, jakie moze zaistnie¢ podczas usuwania
symptomu, nawet gdyby wyobrazenie Freuda, zaktadajace istnienie jakigjs tajemniczeg) energii, byto
prawdziwe.

Dr Roy Dorcus, znany psycholog, wygtosit kiedys wyktad na uniwersytecie w Kansas podczas
jednego z kongresow poswigconych hipnozie i udowodnit, ze niema przy kazde formie leczenia, z
wyjatkiem zastosowania antybiotykéw lub sulfonamidéw w chorobach bakteryjnych, nie chodzi o nic
innego, jak tylko o usuniecie objawdéw choroby, a nigj jg przyczyn. Aspiryna zastosowana w
przypadku bolu gtowy powoduje wprawdzie zniknigcie przykrej dolegliwosci, ade nie usuwa je
przyczyny. Przeciwnicy znoszenia objawOw przez sugestie lecza stany depresyjne u swoich pacjentéw
srodkami uspokajajacymi. Uzycie do tego celu sugestii jest rzekomo niebezpieczne. Poglad ten jest
naturalnie $mieszny: jesli rzeczywiscie istniataby energia, wielokrotnie tu wspomniana, to szukataby
sobie innego ujscia.

W przypadkach przytaczanych przez psychiatréw, kiedy to rzekomo tworzyly sie w migjsce
jednych inne symptomy lub poddanie sie hipnozie miato szkodliwe skutki, przyczyna tkwita podobno
w probie usunigcia objawu. Istnigje jednak duze prawdopodobienstwo, ze powodem byta jakas inna
potrzeba, ktdra nie miata zwiazku z pierwotnym objawem.

Siedem naj czestszych przyczyn zabur zen i chor 6b emocjonalnych

Szkodliwe sposoby zachowania, zaburzenia emocjonalne, bitedny tok myslenia i nieprzyjemne
cechy charakteru maja rozmaite przyczyny. Koniecznie nalezy je poznat, aby méc zastosowat
odpowiednie metody autoterapii. Zaproponowane tu metody sa uniwersalne.

Konflikt wewnetrzny

Jedna z najczestszych przyczyn probleméw emocjonanych jest, wedtug Freuda, konflikt
emocjonalny, postrzegany jako wspdlny czynnik wigkszosci zaburzen emocjonalnych. Powstaje on
wtedy, gdy odczuwamy potrzebe Iub cheé zrobienia czegos, co jest obwarowane spotecznym tabu albo
na co nie pozwala nam sumienie. Zrodtem wigkszosci takich przypadkéw sa, naturalnie, sprawy pici.



Czesto odsuwamy nasze problemy od siebie albo wypieramy je ze swiadomosci, poniewaz sa
nieprzyjemne albo wywotuja poczucie winy.

Agresia i nienawis¢ to ten rodza uczué, ktére czesto sa wypierane, podobnie jak wspomnienia
nieprzyjemnych i meczacych przezyé. Ich obecnos¢ w podswiadomosci prowadzi do starych
probleméw emocjonalnych. W takich wypadkach nie uswiadamiamy sobie, jakie sa przyczyny takich
ktopotow. Autoterapia moze jednak pomdc przerwaé ten stan rzeczy przez uswiadomienie sobie
przykrych przezy¢.

W niektorych wypadkach wypieranie przezy¢ do podswiadomosci moze by¢ tak silne, ze potrzebna
jest ingerencja psychoterapeuty. Wielu konfliktow, ktére w nas tkwia, nie jestesmy swiadomi.
Tymczasem za pomoca autoterapii mozna sie ich tatwo pozby¢.

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

Oprocz konfliktow wewngtrznych w gr¢ wchodza nastgpujace przyczyny: 1. motywacja 2.
dziatanie sugestii; 3. mowa ciata; 4. identyfikacja; 5. masochizm albo wymierzanie sobie kary; 6.
wczesnigjsze, w szczegblnosci traumatyczne, przezycia. Niektdre rodzaje cierpien moga mieé tylko
jedna z wymienionych przyczyn, czescig jednak jest ich wiecg, ale bardzo rzadko wystepuja
wszystkie jednoczesnie.

Motywacja

Ustalenie przyczyny choroby albo zespotu zachowan wymaga wiedzy o celu, ktéry ma byc
osiagniety. Choroba wywotuje niekiedy wspétczucie, a tym samym zwraca uwage otoczenia na
chorego, co moze by¢ silnag neurotyczna potrzeba. Zaniedbywane przez rodzicdw dziecko wie, ze
choroba wzmaga zainteresowanie jego osoba i trzyma z daleka od znienawidzong szkoty.

Barbara F., lat 21, od roku byta zona przystojnego, madrego, mtodego mezczyzny, ktdry pracowat
na uczelni. Ona natomiast skonczylta tylko szkote $rednia. Byta niesmiata, miala poczucie mnigjsze
wartosci, niepewna siebie, cierpiata na czeste bdle gtowy, ktdre nie opuszczaly jegf od czterech
miesiecy. Nie byly one co prawda bardzo silne, niemnigj absorbowaty jej uwage przez caty dzien.
Czasem zazywata srodki przeciwbolowe, bdl jednak nigdy nie znikat catkowicie. Jg lekarz nie potrafit
znalezé, mimo wielu przeprowadzanych badan, zadnej organicznegl przyczyny tego stanu.
Przypuszczat jednak, ze ma on podtoze natury emocjonalng. Bez trudu stwierdzit, ze Barbara
wykorzystywata bél gtowy, zeby zwrdci¢ na siebie wigksza uwagg otoczenia oraz wywotad
wspdtczucie rodzicow i meza, wobec ktdrego czuta sie mnigj wartosciowa. Lekarz wyttumaczyt jg
jednak, ze bytoby duzo lepigj, gdyby zaczeta bardzigj interesowaé sie tym, co robi maz, i ze czytgjac i
studiujac, moze tatwo osiagna¢ ten sam intelektualny poziom co on. Wiedziata, ze mezczyzna, z
ktérym sie zwiazata, bardzo ja kocha. Kiedy zrozumiata, ze jg postepowanie jest niedojrzate, bdl
gtowy natychmiast zniknat.

Okreslony objaw wystepuje czesto, aby nas ochroni¢. Dla Barbary bdl gtowy byt je bronia. Dobrze
jest jak nagjszybcig zrozumieé, przed czym taki objaw ma chroni¢. Moze chodzi tu o prébe ucieczki
przed jakims problemem abo w ogdlle przed rzeczywistoscia. Migrena zazwyczaj chroni przed
napadem agregji, niecheci, wrogosci, a takze przed rozczarowaniem. Takie uczucia wypiera si¢ jako
niestosowne. Bole gtowy przeszkadzaja w ich wyrazeniu. Migrena to kara wymierzona sobie za te
rzekomo szkodliwe i niestosowne uczucia. Te same czynniki odgrywaja duza role przy zapaleniu
kaletki maziowe i w artretyzmie. Dolegliwosci maja uchroni¢ nas przed agresywnymi zachowaniami,
do ktérych prowadzi czesto ztosé i che¢ walki.

W przypadku pana G., ktéry stracit gtos (stan nazywany afonia) i mogt mowié tylko szeptem,
lekarz nie potrafit wyjasni¢ przyczyny tego niedomagania — struny gtosowe pacjenta nie byty
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
odkry¢ przyczyne swojej przypadtosci. Interesy szty mu wspaniale, jego dochody znacznie wzrosty, a
sprzedaz w poréwnaniu z rokiem poprzednim zwickszyta si¢ dwukrotnie, lecz mimo to miat niewiele
gotowki. Zaciagnat duze kredyty, kupowat towar, zeby pokryé wszystkie zamoéwienia, ae nie mgt
zaptaci¢ rachunkéw. Wierzyciele zaczeli grozic mu i domagaé sie natychmiastowego zwrotu



pienigdzy. Wigkszos¢ z nich pochodzita z migjsca jego zamieszkania, wigc bez przerwy odbierat
nieprzyjemne telefony. Teraz, tracac gtos, mogt co prawda zarzadza¢ fabryka, ale nie byt juz w stanie
rozmawiaé przez telefon. Ten objaw byt wigc préba uniknigcia wyjasnien, jakich si¢ 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. Obiecal uregulowanie ptatnosci w ciagu
dwdch-trzech miesiecy. Miat nadzigje, ze wierzyciele troche sie uspokoja. Po napisaniu listow wrdcit
mu gtos.

Ten typ nerwicy okreslany jest w psychologii mianem histerii. Nie ma ona nic wspélnego ze
stanem , histerii”, chodzi raczej o zaburzenia wegetatywne wywotane czynnikami psychogennymi.
Nerwica histeryczna moze doprowadzi¢, na przyktad, do paralizu niektérych czesci ciata, a nawet
$lepoty. Symptomy te nie maja oczywiscie podtoza organicznego. Przyczyna paralizu moze by¢ m. in.
che¢ unikniecia zagrozenia. Paraliz uniemozliwia zaatakowanie przeciwnika. Zaburzenia wzroku
moga by¢ spowodowane np. wyrzutami sumienia, powstajacymi w momencie kontaktu wzrokowego,
cho¢ oprécez tego moze by¢, naturalnie, wiele innych przyczyn. Gdy czynniki emocjonalne rzutuja na
sfere cielesna, mowi sie 0 konwergji i objawach konwersyjnych. Czesto zdarzaja sie przypadki mnigj
dokuczliwe, lecz rownie nieprzyjemne.

Dzialanie sugestii

Aby sugestia spetnita swoje zadanie, najbardziej skuteczna metoda jest czeste jg powtarzanie,
dzieki czemu podswiadomosé uczy sie pewnych rzeczy.

Zdania, ktdre czesto powtarzano nam w dziecinstwie, tak utrwality sie w naszel podswiadomosci,
ze staly sie czyms oczywistym. Kiedy dziecko w szkole nie radzi sobie, a rodzice wciaz powtarzaja
mu, ze jest glupie i niczego si¢ nie zdota nauczy¢, w koncu w to uwierzy i, niezaleznie od tego, jak jest
inteligentne, nauczenie sie czegokolwiek bedzie dla niego trudnoscia nie do pokonania. Wielu
psychoterapeutow, ktérzy nie znaja dobrze hipnozy, nie ma pojecia o sile i skutkach sugestii. Sugestia
jest jedna z najbardzigj rozpowszechnionych przyczyn zaburzen emocjonalnych. Jesli nie uda sie
takig sugestii odkry¢, wyleczenie pacjenta bedzie niemozliwe. Podstawowa czgscia terapii jest
odhipnotyzowanie pacjenta, aby usuna¢ silnie zakorzenione przekonania.

Cecha charakteru lub objaw moga by¢ wywolane przez jakas uwage, ktéra silnie zapadta w
podswiadomos¢. Chodzi tu o odruch warunkowy, dziatgjacy tak samo jak pohipnotyczna sugestia.
Pobudzenie emocjonalne wzmaga podatnos¢ na wptywy, tak jak bysmy znajdowali sie w stanie
hipnozy. W naszej podswiadomosci okreslona sugestia utrwala sie i zapada w nia 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 podswiadomosé 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 si¢ przyktadem. Pewnego razu miatem w stolicy Meksyku wyktady dla lekarzy na temat
zastosowania hipnozy. Demonstrowatam t¢ metodg 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 gtbwnym powodem nieprzyjemnego schorzenia byto przezycie, ktérego doswiadczyta, majac
zaledwie osiemnascie miesiecy. Cierpiata wtedy natak powazne zapaeniejelit, ze rodzice liczyli sie z
jgj smiercia. Kupili nawet migjsce na gréb dziecka. Zmuszona do przypomnienia sobie tamte
choroby, ponownie poczuta, ze jest chora i matka trzyma ja w ramionach. Rodzice ptakali, a lekarz
mowit; ,Ona tego nie przetrzyma'. Stwierdzenie to padto w jezyku hiszpanskim. Za pomoca metody
palcdw moja pacjentka zostata zapytana, czy uwaga lekarza stata si¢ powodem tego, ze przechowata
ona istotna czes¢ tamtej choroby, czyli biegunke, ktéra do dzisig ja meczy. Kobieta potwierdzita to
przypuszczenie. Nastepne pytanie brzmiato: ,Kiedy pani juz teraz wie, ze nieumrze i ze nie jest chora,
wyjawszy wystepowanie tego dokuczliwego objawu, czy potrafi pani uwolni¢ sie od biegunki?”
Odpowiedz, takze metoda palcow, byta ponownie twierdzaca.



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

W tym kontekscie warto zwréci¢ uwage nato, jak duzo rozumie osiemnastomiesi eczne dziecko i
jak btednie moze by¢ zrozumiana uwaga lekarza. Mozliwe, ze podswiadomosé juz w bardzo
wczesnym wieku rejestruje intonacje tego, co sie méwi. Kiedy dziecko nauczy si¢ juz mowic i
rozumie znaczenie tego, co zostato powiedziane, sugestia zaczyna dziata¢. Wszyscy, ktorzy powracaja
podczas hipnozy do wczesnych lat swojego zycia i jeszcze raz przezywaja dawne zdarzenia,
przyznaja, ze stysza, co méwi sie w ich obecnosci. Mozna powiedzie¢, ze to tylko czysta imaginacja
albo wmobwienie sobie pewnych rzeczy i, naturalnie trudno bytoby udowodni¢, ze jakie$ stowa
rzeczywiscie zostaty wypowiedziane. W przypadku tej lekarki i wielu innych przypadkach jest jednak
bardzo prawdopodobne, ze istnigje wyraziste akustyczne wspomnienie, poniewaz usuniecie sugestii
prowadzito kazdorazowo do zniknigcia objawu.

To samo stwierdzenie — ,,Onatego nie przezyje’ — odegrato role réwniez w przypadku pewnej pani
w $Srednim wieku, ktdra cierpiata na chroniczny kaszel. Powiedziata mi, ze ma kaszel, odkad siega
pamiecia, i ze juz dawno zarzucita préby jego wyleczenia. Teraz jednak chciata sprébowaé usunaé
kaszel za pomoca hipnozy. Dzieki odpowiednim pytaniom sama dowiedziata sig, ze objaw pojawit sig,
kiedy miata cztery latai zachorowata na krztusiec z powiktaniami. Réwniez i w tym przypadku lekarz
powiedziat rodzicom, ze dziewczynka nie przezwycig¢zy choroby i umrze, a jednak wyzdrowiata.
Utrzymywat si¢ objaw kaszlu, bo styszata diagnoze lekarza.

Pewna bardzo atrakcyjna kobieta pokazata mi zabawne dziatanie sugestii. Kiedy ja badatem,
pomogtem jg wréci¢ do wieku 10 lat — do momentu, gdy mama wymierzata jg karg rézga, krzyczac:
»Nigdy wiecg nie moéw ,nie"! Nie waz sie mowi¢ stowa ,nie"!” Gdy moja pacjentka zaczelta
opowiadat o tym, co sie wiasnie miato wydarzy¢, podniosta sie lekko, usiadtai zauwazyta: , Wie pan,
ja czesto wstydzitam sie. Nigdy nie potrafitam nikomu odmawiaé, poniewaz nie mogtam wymoéwié
tego stowa!"

Wiekszos¢ chirurgbw i lekarzy stosujacych narkoze zupelnie nie ma pojecia, ze nasza
podswiadomos¢ nieustannie styszy, obojetnie, czy $pimy, czy jestesmy z jakich§ powodow
nieprzytomni albo pod narkoza! 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 powréci¢ w myslach do operacji. Najwieksza niespodzianka dla lekarzy jest fakt, ze
pacjent potrafi odtworzy¢ to, co zostato podczas zabiegu powiedziane i zrobione. Sigghawszy do
podswiadomosci, mozna rozpozna¢ szkodliwe dla nas sugestie. Wolfe jest przeswiadczony, ze
niektére smiertelne przypadki na stole operacyjnym zostaty wywotane jakas uwaga chirurga, np.:
»Guz jest ztosliwy. Pacjent nie ma szans'.

Chirurdzy, ktérzy znaja sie narzeczy, wykorzystuja sugestic w celu uspokojenia pacjenta podczas
operacji. Chca, aby chory zaczat odbiera¢ pozytywne emocje, ktére utatwia wyzdrowienie i uchronia
go od torgji i szoku pooperacyjnego.

Richard S. byl mezczyzna okoto trzydziestki. Przeszto rok leczyt sie bezskutecznie u mtodego
psychoanalityka. Odszukatl mnie w nadziei, ze pomogg mu rozwiazaé jego problemy. Podczas jedng z
wizyt powiedziat, ze czuje do swojego ojca skrajna nienawisc. ,,Nie moge zrozumieé 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 jednoczesnie nienawidze.
Powaoduje to, ze mam powazne konflikty".

Zadajac mu pytania, zdotatem ustali¢ przyczyne tef nienawisci. Richard poddat si¢ hipnozie,
nakazatem mu powr6t do pewnego wydarzenia. Miat wtedy osiemnascie lat i operowano mu migdaty.
Lezat pod narkoza na stole operacyjnym. Opowiadat, ze ojciec wszedt do sali: ,To $mieszne, nie
wiedziatem w ogole, ze on tam byl, ae go styszatem. Wtedy co$ 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!
Jestes nedznym bekartem!” , Jednak on nie méwi tego bezposrednio do mnie. Zwraca sie do chirurga,
dr. Jamisona, Ktory stanowczo oznajmia, ze ojCiec nie moze zosta¢ przy operacji i natychmiast musi
opusci¢ sale. Wsciekly ojciec wypowiada te stowa wiasnie do niego. Byli oni przyjaciétmi i sg nimi



nadal” — powiedziat m¢j pacjent. ,, Kiedy teraz juz wiesz, ze ojciec nie méwit tego do ciebie, chybanie
MUSisz juz go nienawidzi¢ i mozesz uzna¢ go za swego przyjaciela?’ — zapytatem. Na to moj pacjent
odrzekt: ,,Oczywiscie. To zrozumiate. Céz za ulga pozna¢ przyczyne!"

Wkrétce Ryszarda odwiedzit ojciec i syn zapytat go, czy przypomina sobie swoja obecnosé na sali
operacyjnegj, kiedy on miat operowane migdaty. Ojciec potwierdzit wszystko, co moéwit Ryszard, i
opowiedziat, jak bardzo wtedy si¢ zdenerwowat tym, ze przyjaciel wyrzucit go z sali operacyjng.
Zachowanie Ryszarda od tamtego zdarzenie tez bylo dla niego bardzo bolesne i czut sie mocno
zraniony. Od czasu tej rozmowy zwiazek ojcai syna stat sie bardzo bliski.

Mowa ciala

Z psychologicznego punktu widzenia to bardzo interesuj ace zjawisko. Istnigje wiele wyrazen, ktére
uwazamy za nieprzyjemne. Pod$wiadomos¢ moze przeksztatci¢c wywotujaca je mysl w rzeczywisty
psychiczny stan. Przyktadem niech beda zdania: ,Na mysl o tym jest mi niedobrze', ,Tego nie
przelkne", ,Zoladek mi si¢ sciska', ,To mnie meczy", ,Od tego boli mnie gtowa’ i wiele innych
podobnych wyrazen i zwrotow. Kiedy uzywamy takich sformutowan, takie przypadtosci moga
rzeczywiscie wystapic.

Pan H., czlowiek 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 $wiadkiem na procesie szefa duzej instytucji, z ktdéra miat handlowe
powiazania. Pan H. bat sie, ze jesli bedzie odpowiadal zgodnie z prawda ha zadawane mu pytania,
moze doprowadzi¢ do skazania swego najwigkszego klienta. Wowczas stracitby gtowne Zzrédto
wptywow, co bytoby dlan katastrofa. Na szczescie pytania, jakich si¢ obawial, nie padty. Kiedy
opowiadat mi o tym, zauwazyl: ,Rzeczywiscie, po procesie zostat mi niesmak!” Natychmiast
uswiadomit sobie, co powiedziat, i zapytat: ,Mysli pan, ze jest to przyczyna mojego problemu?’
Mozna byto oczywiscie tak sadzié, ale oprdcz tego duza role odegraty wyrzuty sumienia, poniewaz
pan H. wiedziat, ze jego klient popetnit czyn karalny, ktéry kosztowat instytucje kilkaset tysiecy
dolaréw. Czut, ze jego obywatelskim obowiazkiem bylo powiadomienie o tym prokuratora. Z
czystego egoizmu jednak ukryt czyn, ktory podlegat karze. Stato si¢ jasne, ze pan H. wymierza sobie
kare, godzac przy okazji w swoje zdrowie. Kara ta dotkneta tez niczemu nie winna rodzine. Dlatego
zapytatem, czy odpowiedzialnos¢ za najblizszych nie jest wigksza niz poczucie obywatelskiego
obowiazku. Ten argument i poznanie prawdziwej przyczyny objawu pomogty mu szybko pozby¢ si¢
dolegliwosci.

Identyfikacja

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

0s0b z najblizszego otoczenia. Wynika to przede wszystkim z mitosci do rodzicow. Nawet cecha
charakteru, ktérgj dziecko nie lubi u rodzicow, moze by¢ przez nie nasladowana, poniewaz dzieciom
do pewnego wieku rodzice wydaja sie doskonali; mowia dziecku, co ma robi¢, a czego nie,
wymierzaja kary, rozdaja nagrody. Dziecko chciatoby by¢ tak samo duze i silne i mie¢ taka sama
wladze, jak tato czy mama. Czasem cheé nasladowania wywotana jest tym, ze jedno z rodzicéw czesto
powtarza: ,, Jestes taki jak twdj ojciec (lub twoja matka)".

Taki sposdb zachowania dowodzi identyfikacji, a préba bycia ojcem czy matka prowadzi w
pewnym momencie do upodobnienia cech charakteru dziecka do cech charakteru rodzicow, w
niektorych przypadkach nawet do powstania choroby, na ktéra cierpi ktores z rodzicow. Jesli matka
ma duza nadwage, to dziecko, ktdre z nia si¢ identyfikuje, rowniez moze mie¢ ten problem. Jest to
czesta przyczyna otytosci u dzieci. Niekiedy trudno stwierdzi¢, czy chodzi o dziedziczenie, czy o
identyfikacje. Kazdy cztowiek poréwnuje sie w pewnych okresach zycia do jakiejs osoby, a dzieciece
identyfikacje przeksztalcaja si¢ w pozniejszym zyciu w przyzwyczajenia.

Kiedy$ trafit do mnie pewien stomatolog, ktorego stale swegdzialo ucho. Dermatolodzy i
laryngolodzy nie potrafili ustali¢ przyczyny dolegliwosci. On sam zastanawiat Sig, czy czasem nie
chodzi o jakis problem psychologiczny. Podczas przeprowadzanej przeze mnie terapii zapytatem, czy



ktos, kto jest mu w jaki$ sposob bliski, cierpiat badz cierpi na te przypadtosé. ,, O, tak. Moja mama
miata podobny problem” — odpowiedziat. — Zawsze drapata si¢ matym palcem, tak jak ja. Wraz z
wiekiem niedostyszata nato ucho. Mysle, zei mnie stuch si¢ troche pogorszyt". Powiedziat tez, ze byt
bardzo przywiazany do matki. Wyjasnitem mu, ze prawdopodobnie jest to objaw identyfikacji, a za
pomoca techniki palcow dowiodtem, ze przyczyna swedzenia mawtasnie taki charakter.

M asochizm

Nikt z nas oczywiscie nie jest aniotem i czasami zachowujemy sie tak, ze poznigj tego zatujemy.
Opanowuja nas mysli, ktérych sie potem wstydzimy. W takim wypadku nasza podswiadomos¢ moze
dojs¢ do wniosku, ze okreslone mysli i zachowania zastuguja na karg.

Wiele wskazuje na to, ze najwieksze wyrzuty sumienia drecza najczesciel wiasnie ngjbardziel mite
i zyczliwe innym osoby, i to witasnie one maja sktonnos¢ do wymierzania sobie kary. Maja nazbyt
skrupulatne sumienie i karza siebie nawet za mato istotne przewinienia

Najgorsi przestepcy, nierzadko psychopaci, to, jak si¢ wydaje, ludzie bez sumienia, chociaz trzeba
pamigta¢, ze czasami nawet i ich drecza wyrzuty. Nie ma watpliwosci, ze wiele osob, ktére popetnity
przestepstwo, zostaje ztapanych i osadzonych w wiezieniu tylko dlatego, ze podswiadomie odczuwaja
potrzebe bycia ukaranymi. Aby znalez¢ sie w wiezieniu, robia cos takiego, co ujawniaich wine.

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

Masochizm odgrywa czesto ogromng role w chorobach o podtozu emocjonalnym, a wyzdrowienie
jest mozliwe tylko wtedy, gdy rozpozna si¢ przyczyny wyrzutow sumienia. Wspélnym czynnikiem
alkoholizmu u wielu 0s6b jest podswiadomy przymus zniszczenia wtasnej osoby. Celem leczenia jest
przekonanie podswiadomosci, ze karawcale nie jest konieczna.

Osoba cechujaca si¢ chora potrzeba sprawiania sobie bolu moze tatwo ulega¢ nieszczesliwym
wypadkom i poddawaé sie czesto operacjom. Jesli kto§ decyduje sie wiglokrothie na zabiegi
chirurgiczne, to doswiadczony lekarz natychmiast zorientuje sie, ze ma do czynienia z masochizmem.
Masochizm bywa czesto podtozem wielu bolesnych chor6b o charakterze psychosomatycznym.
Zdarza sig, ze pacjenci, ktérzy wczesnig stracili czes¢ zebdw, ida do dentysty, aby usuna¢ wszystkie
pozostate zeby, nawet jesli sa zdrowe, poniewaz nie chca mie¢ z nimi ktopotow w przysztosci. Tak
wiasnie racjonalnie prébuja uzasadni¢ swoje dziwaczne zyczenie. Jedno jest pewne — taki pacjent
zyczy sobie bélu. W jego karcie zdrowia zostaty odnotowane zapewne przebyte wczesnigj operacje.

Jedna z moich pacjentek byta bardzo mita kobieta, w wieku okoto trzydziestu lat. Nazwe ja tu
Helena. Wigkszel masochistki nie spotkatem nigdy w zyciu. Ta niezwykle pigkna kobieta wyszta za
maz za bardzo niepozornego cztowieka. Powodem tego byto podswiadome przekonanie, ze nie
zastuguje na lepszego mezczyzne. Na jg ciele widniaty since i blizny po cieciach zyletka. Bez
potrzeby ranita wiasne ciato i zadawata sobie bol. Helena opowiadata mi, ze w dziecinstwie, od kiedy
tylko mogta sobie przypomnie¢, matka — okropna sadystka — bita ja czym popadto. Dziewczynka tak
strasznie si¢ jg bata, ze zawsze byta grzecznai postuszna. Kiedy miata szesnascie lat, bytajuz za duza
na kary cielesne, wiec matka znalazta inne metody, zeby ja dreczy¢. W wyniku tych przezy¢é moja
pacjentka podswiadomie doszta do przekonania, ze skoro zastuguje na takie traktowanie przez matke,
to jest Zla, niewiele wartg istota. Utrwalita i przyjeta taki obraz samej siebie, a kiedy dorosta i
mieszkala juz bez matki, zacz¢la kara¢ sama siebie. Pod$wiadomos¢ dziewczynki przejeta tu role
osoby wczesnigj zadajacej je bol.

Wczesnigj sze przezycia

Przyczyn wielu wymienionych tu sytuacji nalezy szuka¢ w bardzo wczesnych latach zycia. Ogolnie
rzecz ujmujac, powodem chor6b psychosomatycznych i widlu innych zaburzen sa czesto
najwczesnigjsze przezycia. Na tym tle powstaja wyrzuty sumienia i sugestie, a takze przerazajace
mysli i wyobrazenia. Wazna czgscia psychoterapii jest ich odkrycie i dotarcie do nich. Bardzo istotne



sa tu na przyktad przezycia traumatyczne, w wyniku ktorych pacjent przezywa szczegolnie silny
emocjonalny wstrzas albo na sama mysl o nich odczuwa strach.

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

Czesto, cho¢ oczywiscie nie zawsze, jakanie Si¢ jest skutkiem koszmarnych przezyc.
Dwudziestopiecioletni John B. jakal sie od trzeciego roku zycia. Poddany hipnozie, wyjawit za
pomoca metody palcow, ze wtedy przezyt koszmar. Przedtem mdéwit normalnie. Okazato sie, ze John
byt ogromnie przywiazany do pieska sasiadow. Czesto bawit sie z nim. Pewnego dnia dom sasiadéw
stanal w ptomieniach. Strazacy z wyciem syren $pieszyli do pozaru. Ludzie wylegli z domow.
Panowato ogromne zamieszanie. Matka wyniosta Johna na rekach na podwaorko, zeby zobaczyt, jak
sie¢ pali. Kiedy chtopiec przypatrywat si¢ 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 jakac. Uswiadomit to sobie,
kiedy poddat si¢ hipnozie, jego stan znacznie si¢ polepszyt, a po kilku tygodniach méwit juz
normalnie.

Ciekawe, ze wszyscy, ktorzy si¢ jakagja, zazwycza) bez przeszkod poddaja sie hipnozie i podczas
seansu mOwia normalnie, po przebudzeniu natomiast trudnosci w méwieniu wracaja.

Kiedy postanowisz wyleczy¢ sie sam, powinienes uwzgledni¢ wszystkie siedem wymienionych tu
czynnikéw. Dzieki ideomotorycznym odpowiedziom mozna dowiedzie¢ sie, ktére z nich odgrywaja
istotna rolg, a ktére mozna od razu wyeliminowa¢. Jest to siedem kluczy, ktore otwiergja drzwi do
zdrowiai szczescia.

PODSUMOWANIE

W tym rozdziale poznates poglady Freuda i Pawtowa na temat przyczyn chordb emocjonalnych i
innych psychologicznych zaburzen. Obie teorie sa w pewnym sensie trafne i musza by¢ uwzglednione
podczas leczenia. Nauczytes sie takze, jak stosowaé sugestie w celach terapeutycznych, i przekonates
Sig, ze nie jest ona niebezpieczna. Wiesz tez, jak usuwac objawy za pomoca sugestii.

Pomysl jeszcze raz nad siedmioma kluczami, ktére moga usunaé cierpienie. Jego przyczyny
mozesz pozna¢ dzigki pytaniom ideomotorycznym. Jesli juz wiesz, co jest przyczyna bolu,
dolegliwosci powinny szybko ustapi¢. Czasem moze chodzi¢ o jeden, dwa, a niekiedy i o0 wszystkie
siedem czynnikow. Sa one nastepujace: wewnetrzny konflikt, motywacja, dziatanie sugestii, mowa
ciala, identyfikacja, wymierzanie sobie kary i wptyw wczesnigjszych przezyé. O jakie chodzi w twoim
przypadku, musisz ustali¢ sam.

Choraduszai choreciato

Zaburzenia emocjonalne moga przybiera¢ rozmaita posta¢. Nie zawsze tatwo ustali¢, dlaczego u
dangl osoby wystepuje taka, a nie inna choroba. Kazdy cztowiek ma wiasny sposdb myslenia i
specyficzne cechy charakteru, ktére mu niekiedy nawet szkodza. Nikt na ogét nie chece by¢ uwazany
za neurotyka, chociaz kazdy moze rozwina¢ w sobie jeden albo kilka neurotycznych objawéw. Jest to
po prostu czes¢ naszej natury. Nie istnigje nikt, kto bytby natyle spokojny, zréwnowazony i wolny od
zaburzen emocjonalnych, aby nie wywotywaty one w nim objawéw choroby psychosomatyczne.
Nawet zwykty katar ma czasem podtoze emocjonal ne.

Psychozy to ngjciezsze choroby psychiczne. Nerwica jednak réwniez moze przyjaé¢ tak powazna
posta¢, ze pacjent nie bedzie zdolny do normalnego zycia. W tegj ksiazce nie bedziemy zajmowat sie
przypadkami stanéw psychotycznych i cigzkich nerwic, poniewaz wymagaja one interwencji
psychiatry i psychoterapeuty. Samol eczenie na pewno tu nie wystarczy.

W niektoérych przypadkach odradzamy autoter apie

Bywaja jednak przeciwwskazania do stosowania autoterapii. Wiekszos¢ ludzi moze ja stosowad
catkowicie bezpiecznie, ale umystowo chorzy koniecznie musza by¢ pod opieka psychiatry lub
powinni zosta¢ oddani do zaktadu specjalnego. Decyduje o tym rodza i stopien zaawansowania



choroby. Taki pacjent bowiem zazwycza nie zdaje sobie sprawy ze swojego stanu, dlatego jest mato
prawdopodobne, aby zdolny byt przeprowadzi¢ autoterapie. Niektorzy, jak sie wydaje, sa na krawedzi
obtedu, ale nawet kiedy osiagaja stan najwyzszego podniecenia emocjonalnego, nie popadaja w obted.

Jesli ktos na co dzien jest bardzo pobudliwy, powinien jak najszybcigj rozpocza¢ samoleczenie.
Wazny jest stopien zaawansowania choroby. Metoda ta nie usunie na przyktad silng nerwicy.
Zatamanie nerwowe jest takim jg stadium, ktére koniecznie musi by¢ leczone przez terapeute. Jesli
cierpisz na silne stany Iekowe lub podczas zatamania nerwowego dopuszczasz do siebie mysli o
samobgjstwie, oznacza to, ze powinienes poddaé sie terapii prowadzonej przez specjaiste.
Ekstremalne formy zaburzen seksualnych (np. homoseksualizm) kwalifikuja si¢ jedynie do leczenia
przez psychoterapeute.

Nerwice wiasciwe wystepuja w roznych postaciach. Mozna wsréd nich wyrdzni¢: stany Igkowe
(prawdopodobnie najczgstsze), fobie, nieobliczalne zachowania, mysli natrgtne i zachowania
przymusowe, histerie i patologiczne zaburzenia charakteru. Czasami odréznienie nerwicy w stadium
rozwoju od istniejacego juz stanu neurotycznego jest bardzo trudne.

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

Przeprowadzenie autoterapii jest dosy¢ proste i rokuje wyleczenie w przypadkach potrzeby zmiany
wewnetrznego nastawienia lub cechy charakteru czy blednego przyzwyczagjenia w chorobach
uwarunkowanych emocjonalnie. Usuniecie lub zmnigjszenie objawéw moze przynies¢ ulge, a nawet
catkowite wyleczenie. Zagrozenia wynikagjace z samoleczenia sa tak znikome, ze mozna bez obaw
zwalcza¢ choroby ta droga. Czasami tylko trzeba zachowaé pewne srodki ostroznosci. Jesli si¢ o nich
pamigta, wiasciwie nie ma szans na wystapienie jakichkolwiek niebezpieczenstw. Przeczytasz o tym
poznig.

Strach i zmeczenie

Przy kazdym rodzaju emocjonalnych zaburzen wystepuja okreslone stany uczuciowe i sposoby
myslenia. Zawsze, na przyktad, mamy do czynienia z mnig lub bardziej rozwinigtym stanem
lekowym. Bywa on definiowany jako obawa powstata bez zadnej konkretng) przyczyny. Innym czesto
wystepujacym objawem jest zmeczenie i brak energii, na co narzeka wiekszos¢ ludzi z zaburzeniami
emocjonanymi. Rano budzimy si¢ zmeczeni, mimo ze sen przebiegat normalnie. W rzeczywistosci sa
dwa rodzaje tego typu niedomagali: zmeczenie fizjologiczne, wywotane przez wysitek fizyczny, i
psychiczne, ktérego przyczyny nie sa jeszcze doktadnie zbadane. Sadzi sie, ze przyczynia sie tu
ogolne przemgczenie i nawarstwiajace si¢ 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 beznadziginosci i bezradnosci. Oczekiwanie na nagjgorsze wywota
najprawdopodobnig) te przykra sytuacje, poniewaz takie nastawienie jest forma negatywnej sugestii.
Podswiadomos¢ moze wiec wywota¢ zachowania, ktére moga nam zaszkodzi¢.

Poczucie mnigjszej wartosci

Z uczuciem ciagtej niepewnosci jest zwigzane czesto poczucie mnigjszej wartosci. Mato kto nie
Zzna tego problemu. Nawet w zachowaniu aroganckiego, pozornie smiatego i pewnego siebie
czlowieka chodzi najczescigf o prébe ukrycia braku przekonania o wilasng wartosci. Podobnie
zachowuje sie bandyta, maltretujacy ofiare tylko po to, aby ukry¢ wiasne tchérzostwo. Niepewnosé
odczuwaja takze ludzie ogromnie zamozni. Calte zycie gromadza coraz wiccej pieniedzy. Na koncie
maja juz miliony, sa zabezpieczeni finansowo do konca swych dni, a mimo to stargja si¢ zarobié
kolginy milion. Kiedy go juz zdobegda, przychodzi kol na nastgpny itd. Bez watpienia kazdego
bogacza na ziemi dreczy uczucie niepewnosci, ktore zmusza go do nieustannego pomnazania Swojego
kapitatu.

Osoby z problemami emocjonalnymi maja trudnosci z koncentracja mysli. Nie potrafia skupi¢ sie
najedng czynnosci. Kiedy czytgja lub ucza sig, ich mysli przeskakuja z tematu na temat. Natychmiast



wigc zapomingja to, czego si¢ prébowaly nauczy¢. Nie potrafia przyswaja¢ sobie wiedzy. Uczenie si¢
w takim przypadku stgje sie niezwykle trudnei moze wptynaé¢ negatywnie najakos¢ pracy.

Brak wiary we wiasne sity objawia sie tez niechecia do podgjmowania decyzji. Osoba z takim
syndromem usilnie sie przed tym wzbrania. Obawia si¢ porazki, dlatego zwleka z podejmowaniem
decyzji albo w ogdleich unika. Boi si¢ rowniez, ze nie sprosta oczekiwaniom wobec nigj.

Musimy pamigtac, ze bez podjecia dziatania nie mozna spodziewaé si¢ pozytywnych rezultatéw.
Stowo ,, sprébowac” wyklucza powodzenie. Jesli mowisz: ,, sprobuje”, oznacza to, ze prawdopodobnie
nie osiagniesz zamierzonego celu.

Niedojrzatos¢
To réwniez czesta przyczyna neurotycznych wzorcow myslenia i sposobdw neurotycznych
zachowan. Cztowiek niedojrzaty boi sie stana¢ twarza w twarz z rzeczywistoscia i nie potrafi madrze

rozwiazywa¢ probleméw. A swoja droga, rzadko kto jest pozbawiony chocby drobnego rysu
niedojrzatosci. Powstaje wigc pytanie, czy chodzi tu o zjawisko normalne czy o zaburzenie?

Ktos, kto cierpi na zaburzenia emocjonalne lub czgsto zapada na choroby psychosomatyczne, z
czasem stgje sie skoncentrowany na sobie. Martwi sie 0 zdrowie, nieustannie na wszystko narzeka i
zajmuje Sie wylacznie wiasna osoba.

W skrajnym przypadku moze to objawia¢ sie na przyktad pisaniem ,ja’ wielka litera. Oczywiscie,
kazdy w pewnym sensie jest dla siebie najwaznigjszy, nie oznacza to jednak jeszcze postawy
nerwicowego egotyzmu.

W dalszegl czgsci ksiazki znajdziesz bilans, w ktorym cechy charakteru podzielono na aktywa i
pasywa. Wazna czes¢ autoterapii polega¢ ma na tym, zeby pasywa zamieniac w aktywa. Porownujac
je, bedziesz mogt stwierdzi¢, ktore z nich przewazgja u ciebie. Pozwoli c¢i to na lepsza samoocene, a
takze pomoze zwalczy¢ i tobie dobrze znany kompleks nizszosci.

Chor oby psychosomatyczne

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

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

1. Zaburzenia czynnosciowe, az czasem i organiczne.

2. Zostaje wywotana przez czynnik nie zwiazany z sama choroba.
3. Reakcja nie wynika z bodzca.

4. Jg przyczyna jest bolesne, wczesnigjsze przezycie.

5. Polega na trwatych zwiazkach myslowych — okreslony bodziec wywotuje prawie zawsze te sama
reakcje.

6. Chory nie ma poczucia czasu, a takze swojg fizycznosci. Reakcje pacjenta dotycza
wczesnigjszych przezy¢, sytuacje teraznigjsze ignoruje”.

Okazuje sig, ze choroby psychosomatyczne powstaja nie w wyniku urazéw albo zakazenia, lecz z
powodu nurtujacych nas problemow. Wigkszos¢ z nas jest swiadoma psychologicznych nastepstw
choroby. Zawsze jednak myslimy, ze przydarzy si¢ ona innym, nie nam. Kiedy lekarz stwierdza, ze
cierpimy na zaburzenia psychosomatyczne, jesteSmy przerazeni i trudno nam w to uwierzyc,
przynajmniej do momentu, kiedy nie potwierdzi tego inny lekarz.

Lekarze nie zngjacy Sie¢ ha psychosomatyce (nauce o zwiazku psychiki ze stanem fizycznym) nie sa
w stanie nas wyleczy¢, dlatego zbywaja pacjenta taka chocby uwaga: , To sq tylko panskie wymysty".



Choroba moze mie¢ podioze emocjonalne. Nie jest zadnym wymystem. B4l uwarunkowany
psychicznie jest rownie uciazliwy, jak bol fizyczny.

Kiedys$ przyszedt do mnie pacjent i stwierdzit: ,,Nie wiem dlaczego, ale dr Schmid skierowat mnie
do psychologa. M¢j bdl gtowy jest przeciez dolegliwoscia fizyczna". Wyjasnitem mu wtedy, jak
dalece uczucia i pod$wiadomos¢ wspotgraja ze soba i jak duzy maja na nas wptyw. Stosujac metode
wahadetka, najtatwigj jest uzyskaé odpowiedz na pytanie: czy jest jakas emocjonalna lub
psychol ogiczna przyczyna bélu gtowy? Kiedy diagnoza lekarza, ktéry przystat mi pacjenta, stwierdza,
ze chodzi o bdl psychosomatyczny, zawsze potwierdza to wahadetko, kazdorazowo podajac
odpowiedz. Pacjent zgadza si¢ z tym, poniewaz to on sam odpowiedzial sobie na pytanie. Jego
podswiadomosé tylko to potwierdzita. Kiedy pacjent oswoi si¢ z ta mysla, zrobi pierwszy krok do
wyleczenia swoje dolegliwosci.

Poniewaz czytelnicy moga nie zna¢ niektorych schorzen, okreslanych przez lekarzy jako
psychosomatyczne, podaje kilka przyktadéw. Nie wymienie jednak ich wszystkich, poniewaz
musiatbym zacytowaé ponad potowe stownika medycznego. Zaznaczam jednak, ze by¢ moze choroby
te maja przyczyng organiczna, chociaz zazwyczaj ich podtozem sa problemy psychol ogiczne.

Oto choroby najczescig uznawane przez lekarzy za psychosomatyczne:

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

— skora: wypryski, pokrzywkai wiele innych chorob skory okreslanych jako aergie;

— uktad pokarmowy: otytos¢, zaparcia, zapalenie jelita grubego, biegunka, wrzod zotadka,
wymioty, kurcze zotadka, przy niektdrych chorobach brak apetytu, hemoroidy, choroba woreczka
z0tciowego;

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

— drogi moczowe: moczenie, nerwowe parcie moczu na pegcherz, pooperacyjne trudnosci z
oddawaniem moczu;

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

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

— organy ptciowe kobiece: dolegliwosci menstruacyjne (szczegdlnie kurcze), bezptodnosé,
powtarzajace Sie poronienia, oziebtos¢ piciowa, uptawy, zapalenie pochwy, dyspareunia.

Odpornosé¢ organizmu moga obnizy¢ przeciazeniai napigcia nerwowe. Stajemy si¢ wtedy bardzig
podatni na zakazenia. Uogdlnigjac, mozna powiedzie¢, ze wszystkie choroby sa zalezne od naszego
stanu emocjonal nego.

PODSUM OWANIE

Nie zajmowatem sie w tym rozdziale omawianiem bardzo powaznych choréb wywotanych ztym
stanem emocjonalnym, tj. nerwic i chordb psychicznych. W takich wypadkach autoterapia
prawdopodobnie nie ma wickszego sensu, a pacjent zdany jest wytacznie na pomoc lekarza
specjaisty. Jedna kwestia zastuguije tu jednak na szczeg6lna uwage: kazdy, kto swiadom jest swojego
silnego emocjonalnego pobudzenia i wie, ze niektore jego zachowania sa nierozsadne i wymuszone
sugestia, powinien zada¢ sobie pytanie, czy jego stan nie jest przypadkiem objawem psychozy, innymi
stowy, czy nie jest chory umystowo. Taka diagnoza moze wywotat jeszcze wigksze zamartwianie sig i
silnigjsze zdenerwowanie. Sa jednak pacjenci umystowo chorzy w petni swiadomi swego stanu. Jesli
zauwazytes u siebie jakies objawy tego rodzaju choroby, skonsultuj sie jak najszybcigj z lekarzem.

Leki, zmeczenie, negatywne nastawienie do swiata, poczucie mniejszej wartosci, zamartwianie sieg,
brak koncentracji, nieche¢ do podejmowania decyzji, niedojrzatos¢ i egocentryzm sa typowymi
objawami towarzyszacymi zaburzeniom emocjonalnym. Sa to jednak tylko objawy neurotyczne, nie



oznaczajace wcale zaawansowane) nerwicy. Istnigja oczywiscie rowniez inne symptomy tej choroby,
na ktére zwrdcg uwage poznig, lecz juz w innym kontekscie.

W rozdziale tym opisatem kilka nagjczescigj wystepujacych choréb psychosomatycznych. Jesli
Zauwazysz U siebie objawy jednej z nich, to opisana tu wiedza na pewno sie przyda. Pamietqj, ze w
takich przypadkach konieczna jest pomoc psychol ogiczna

Wartos¢ pozytywnego myslenia i zdrowego odpoczynku

Niewiele 0sdb ma taki sposob mysleniai zachowania, ktéry nie wymaga zadnych zmian. Kazdy z
nas powinien w tym wzgledzie nad soba pracowaé. Twoje obecne przyzwyczgenia zostaty
uksztaltowane przez odczucia, odruchy i wychowanie z okresu dziecinstwa. Ws$rod opisanych w tym
rozdziale przypadkOw znajdziesz na pewno i takie, ktére bedziesz mogt odnies¢ do siebie. Stosujac
opisane tu metody, mozesz zmieni¢ swdj charakter.

Przez doskonaenie samych siebie stajemy sie bardzigj szczesliwi, mils dla otoczenia, a praca
zaczyna przynosi¢ nam radosc.

Czy jestes pesymistg?

Kazdy normalny cztowiek jest sktonny mysle¢ pozytywnie i pragnie, aby inni widzieli go tylko w
korzystnym $wietle. Swiadom swoich niedoskonatosci, stara Sie pokazywaé wszystkie swoje zalety.
Jesli nawet nie ma pewnych umigjetnosci, nie stanowi to dla niego zadnego problemu. Nie zamartwia
sie tym. Jest optymista. Stawia przed soba cele, mocno wierzac, ze je osiagnie, i zazwyczaj mu Sie to
udaje. Nastawiona optymistycznie podswiadomos¢ dyktuje mu zachowania, ktére pomagaja osiagnac
sukces i zachowa¢ dobre zdrowie. Cztowiek taki jest szczesliwy i maksymalnie korzysta z zycia. Nie
przeimuje sig, gdy cos dzigje sig nie po jego mysli. Nie reaguje nerwowo.

Negatywne myslenie wywiera natomiast zupetnie odwrotny skutek. Wywoltuje wewngtrzne
konflikty, ktére z kolei prowadza do stanéw lekowych, rozczarowan, zazdro$ci, nienawisci i ciagtego
niezadowolenia z zycia. Pesymisci tatwo zapadaja na choroby o podtozu emocjonalnym. Nie patrza
smiato w przysztosc, boja si¢ stawiac sobie cele, poniewaz nie wierza, ze moga osiagnac jakikolwiek
sukces. Dlatego tez nie spelnigja sic w zadnej dziedzinie. Kompleks nizszosci jest jak kula u nogi,
przeszkadza sie im rozwijaé, i§¢ naprzdd, a ich sposdb postepowania, bezwiednie sterowany przez
podswiadomosé, z gory przesadza o niepowodzeniu.

O wartosci pozytywnego myslenia napisano sporo ksiazek. Wynika z nich, ze wszyscy maja ten
sam cel, probuja go jednak w rdzny sposob osiagnad.

Osobom wierzacym zatem mogg z czystym sumieniem poleci¢ ksiazke Potega podswiadomaosci dr.
Josepha Murphy'ego. Pisze on, ze cel mozna osiagna¢ przez silng wiare w Boza moc. Temat ten
podejmuja tez inne ksiazki, ktére podkreslaja ogromna wartos¢ modlitwy. U. S. Andersen (The Secret
of Secrets, New York) proponuje natomiast metode metafizyczna, ktéra pod wieloma wzgledami
odpowiada filozofiom Wschodu. Autor podaje tam $rodki i sposoby, mogace mie¢ szerokie
zastosowanie.

Rzeczowy, dogtebny opis postepowania, ktory ma doprowadzi¢ nas do sukcesu, mozna znalezé
takze w stynnych ksiazkach Napoleona Hilla Sukces? Trzeba tylko chcie¢ oraz Mysl!... i bogac sig.
Hill pokazuje, jak wptyna¢ na podswiadomos¢, zeby dodata nam odwagi i sity do realizowania celdw.
Jego praktyczne metody, podobnie jak w licznych ksiazkach innych autorow, sa bardzo obiecujace.
Wiele poradnikow zajmuje sie pozytywnym mysleniem i tatwymi do opanowania metodami
umozliwigjacymi osiagniecie zamierzonego celu. Ksiazki te moga by¢é ogromnie pomocne dla
wszystkich, ktorzy w leczeniu zechca skorzysta¢ z zawartych w nich wskazowek.

Najwaznigjsza i jedyna tajemnica pozytywnego mysleniajest silnawiara. Odrzucenie negatywnego
myslenia, cho¢ nie tak tatwe, jakby mogtoby sie wydawag, jest jednak mozliwe. Oczywiscie, ze nie
ma cztowieka, ktéry 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 przyjemnigjsze. Oprocz silngl woli i pozytywnego myslenia
potrzeba do tego jeszcze intensywnych ¢wiczen. Zanim pojawia Sie pierwsze rezultaty, uptynie troche
czasu. Przejawy zniechecenia spowolnia jednak caty proces. Pamigtajmy wiec, ze pozytywne myslenie



pomaga skorygowa¢ pewne cechy charakteru i zmieni¢ negatywne wewngtrzne nastawienie, na
przyktad do zadania, ktére nam zlecono. Utatwiatez uporanie sie z ktopotami i z niepowodzeniami.

Wiekszos¢ 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 nieztomna wolg zycia, rokuje wyzdrowienie.

Jak dziala na nas strach

Stwierdzono, ze pesymistyczne myslenie taczy si¢ najczegscigl z odruchem warunkowym. Nie jest
tez tajemnica, ze nasze wewnetrzne obawy sa nastepstwem wczesniejszych wptywow srodowiskai ze
negatywne myslenie wywotuje zwykle stany lekowe. Problemom natury emocjonalng — takim, jak:
niepokdj, rozczarowanie, che¢ walki, poczucie winy — towarzysza zwykle napiecia nerwowe.
Swiadomosé samodzielnie rozpoznaje lek i niepokdj, czego dowodem jest to, ze zawsze wiemy, kiedy
Sig czego$ 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 wierza w zycie po smierci, boja Sie odejscia z tego swiata. By¢
moze hierze sie to stad, ze niektore religie zbyt mocno podkreslaja istnienie piekta i mozliwosé
wiecznego potepienia. Ma to prawdopodobnie zmusi¢ cztowieka do kierowania sie dobrem w kazdej
dziedzinie zycia.

Lek przed $miercia mozna w pewnym sensie umotywowac¢ wptywami otoczenia. Odczuwamy go
na przyktad zawsze, gdy umiergja bliskie nam osoby. Czgsto nie chodzi tu o sam strach przed
smiercia, ale o bdl rozstania.

W dziecinstwie przechodzimy pare typowych chordb dzieciecych albo przynajmnigj widzimy, jak
przechodza je inni, a poniewaz, przynajmnigj $wiadomie, nikt nie choruje chetnie, lek przed choroba,
bolem, ztym samopoczuciem rozwija si¢ w nas od matego. Ze statystyk wynika, ze koszty leczenia i
badan profilaktycznych w Ameryce siegaja rocznie wielu milionéw dolaréw.

Inny, bardzo czesto spotykany rodzaj leku dotyczy sfery ekonomicznej naszej egzystencji. Kazdy
wie, ze nie jest tatwo zarobi¢ na wiasne utrzymanie, a szczegdlnie trudno zgromadzi ¢ oszczednosci na
przyszto$é. Jesli to sie nie udaje, mecza nas ciagle obawy.

Niepewnos¢ rodzi sie jednak nie tylko z braku pieniedzy, ale tez ze ztych stosunkow
migdzyludzkich, np. z obaw, ze nie jest si¢ kochanym lub Ze jest si¢ odrzucanym. Potrzeba mitosci jest
jedna z najsilnigiszych podswiadomych potrzeb. Jesli w okresie dorastania bylismy pod tym
wzgl¢dem zaniedbywani, potrzeba mitosci staje si¢ wraz z wiekiem silnigjsza, co moze prowadzi¢ do
pojawienia sie nerwicy. Pesymista zawsze bedzie oczekiwat pogardy, a strach przed odrzuceniem
moze by¢ tak silny, ze uczyni go zupelnie niezdolnym do dawania i przyjmowania mitosci. Bedzie on
przekonany, ze i tak, wczesnigj czy poznigj, zostanie odrzucony.

L¢k jest szczegllna forma strachu. Najczescig jest to blizej nie okreslona obawa, ze zaraz wydarzy
Sig¢ cos ztego. Cztowiek bojazliwy nie umie wyjasni¢, o co tak na prawde mu chodzi. Jego leki sa
nieswiadome i dlatego trudno mu je nazwac. Lek jest bardzo nieprzyjemnym uczuciem. Wystepuje on
w kazdegl nerwicy i moze przybra¢ posta¢ silnych napadow paniki. Gdy nie mozna w zaden sposob
rozpozna¢ przyczyny stanu, méwi sie wtedy o "nieokreslonym niepokoju”, ktory powstaje z obawy, ze
wydarzy si¢ co$ nieprzyjemnego i niedobrego. Uczucie to jest jak miecz Damoklesa — wisi nad gtowa
i w kazdg chwili moze spas¢. Niepowodzenia sa potwierdzeniem tych obaw i wzmacnigja
przeswiadczenie, ze nalezy oczekiwaé czegos jeszcze gorszego, i tu wytwarza sie juz odruch
warunkowy.

Spokojnemu, zrOéwnowazonemu cztowiekowi obce sa takie stany, dlatego nie uzna on
przypadkowych niepowodzen za zyciowe porazki. Jesli co§ mu si¢ nie udaje, wzrusza co najwyzej
ramionami i dalgj robi swoje.

Pacjentowi opanowanemu przez lek trudno cokolwiek przedsiewziaé¢, poniewaz nie moze pozby¢
sie obezwtadnigjacego uczucia niepokoju. Poczucie catkowite) niemocy i niemoznosci zrobienia
czegokolwiek nasila jego lek. Nerwicowy niepokdj przybiera posta¢ chroniczna i mimo ze chory chee
przed nimi uciec, jest uczuciem statym. Dzigje si¢ tak do momentu, kiedy uda si¢ go catkowicie
zwalczyé¢. Wtedy Ieki ustepuja.



Wrogosé i ztosé

Wrogos¢ i ztos¢ to ten rodzaj emocjonalnych zaburzen, ktore sa czym$ zupetnie normalnym, jesli
zdarzaja Sie sporadycznie i trwaja krétko. Kazdy z nas czasami sie denerwuje i pewnych osdb w
swoim otoczeniu szczerze nie lubi, a niektére nawet wywoltuja nasza wrogos¢. Jesli panujemy nad
swoimi uczuciami, to nie ma si¢ czym martwié. Wsciektos¢ moze tez objawiaé sie¢ krzykiem,
wrzaskami, rzucaniem czym popadnie albo zadawaniem innemu cztowiekowi bélu. Takie reakcje
prowadza tylko do ktopotéw!

Jednak sa réwniez osoby, ktdre okazywanie emocji uwazaja za cos ztego, dlatego gdy przytapia si¢
na tym, odczuwaja silne wyrzuty sumienia. Walcza wiec ze zdenerwowaniem, zanim sie ono w ogéle
pojawi. A jesli kto$ juz sobie nato pozwaolit, to czym predze] usuwa gniew ze $wiadomosci, poniewaz
obawia sie skutkéw braku samokontroli.

Poczucie winy z powodu gniewu prowadzi czesto do migreny lub innych nieprzyjemnych
dolegliwosci. Jesli jednak wybuchy ztosci traktowane sa jako naturalna reakcja ha zewnetrzne bodzce,
to nie ma potrzeby ich unika¢, a tym bardzigj z nimi walczy¢. Usuniecie zewnetrznych objawow
zdenerwowania nie oznacza jednak usunigcia emocji, ktére i tak pozostgja w podswiadomosci na
diuzgj. Najlepigj wiec wytadowaé nadmiar negatywne) energii, ale w taki sposob, ktéry nikomu nie
przyniesie szkody.

Nieche¢ wobec innych ttumiona w zarodku przenoszona jest najczescigl na niczemu nie winna
osobe z najblizszego otoczenia. Jesli raz uda sie opanowa¢ wybuch ztosci, to jest to dobry moment,
aby zacza¢ zastanawiaé sie nad jego przyczyna. Nie warto kiéci¢ sie, przeklina¢, odnosi¢ sie do
rozméwcey sarkastycznie i wrogo. Spokojna rozmowa o sytuacji, ktéra wywotata taka negatywna
reakcje, uspokoi i pomoze zneutralizowa¢ negatywne uczucia.

Mozliwos¢ odreagowania ztosci daje rowniez wysitek fizyczny. Dlatego warto da¢ z siebie
wszystko podczas gry w koszykowkg, tenisa czy pitke nozna lub po prostu wykonat kilka
intensywnych ¢wiczen. Sport pozwala na odreagowanie negatywnych uczué¢ bez szczegblnych staran.
Niema natychmiast po kazdym wysitku fizycznym czujemy sie lepig. Réwnowage psychiczna
pomoze odzyska¢ tez praca w ogrodku albo rabanie drewna. Kibic, ktéry krzyczy i kinie podczas
meczu, uwalniasi¢ od ztosci czy nawet nienawisci do przeciwnika.

Psychologia twierdzi, ze kazde wigksze pobudzenie niweluje stabsze. Ztos¢ przezwycigza strach,
dlatego czesto zdarza sie, ze osoba straszona potrafi nieoczekiwanie zaatakowat. Inaczej dzigje sie,
kiedy strach jest wickszy od ztosci, a osoba przezen opanowana sie wycofuje. Trudno jednak odnalezé
w gniewie inne, silnigjsze uczucie, ktdre zniweluje wybuch ztosci. Latwiej zwalczy¢ w sobie wrogosé
do innego cztowieka. Przyktadem niech bedzie maz, ktory denerwuje si¢ na zong, a ona mimo
wszystko usmiechasie, catuje go i obejmuje. Najprawdopodobnigj jego zty nastréj szybko zniknie.

Przedstawie teraz kolejna technike, ktéra mozna zastosowa¢ w réznych sytuacjach emocjonalhego
pobudzenia. Trzebajednak najpierw si¢ opanowac. Jesli jestes wsciekty albo zdenerwowany, najlepig
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 odzyskaé réwnowage emocjonalna,
nie czyniac ani sobie, ani nikomu krzywdy. Jesli twoje uczucia zostaty zranione, jesli jestes
rozczarowany abo kiedy stracite$ cierpliwosé¢, powtarzanie tych zdan na pewno ci pomoze odzyska¢
réwnowage psychiczna. Zdenerwowanie ujdzie z ciebie niczym powietrze z balonika.

Znaczenie tgf metody odkryjesz, kiedy znowu bedziesz pobudzony. Nie przesadzaj tez z
opanowywaniem siebie, by zbytnia rownowaga ducha nie przesztaw obojetnosc.
Rozczarowanie

Nasze zycie jest petne rozczarowan. Juz jako dzieci napotykamy je w postaci licznych zakazow.
"Niewolno ci tego robi¢!" —takie i podobne stwierdzenia sa ograniczeniami naktadanymi na nas przez

dorostych. "Ja chce!" walczy z "Nie wolno ci!" Gdy dorastamy, zakazy rodzicow, choé¢ konieczne,
prowadza do wewnetrznych rozterek i przeszkadzaja nam czasem osiagna¢ zamierzony cel.

W dorostym zyciu nasze zyczeniai potrzeby tez nie zawsze bywaja spetniane. Rodzi si¢ wtedy nie
tylko rozczarowanie, ae i ztos¢, ktdéra moze sta¢ si¢ niebezpieczna, jesli zbyt czesto si¢ zdarza



Zdanie: "No to co?' doskonale nadaje sie do wypowiadania w trudnych sytuacjach, ktére nas
nieprzyjemnie zaskoczyty.

Ludzie, ktérzy stawiagja sobie cele i zwykle je osiagaja, sa mnigj zawiedzeni, jesli cos im sie nie
uda. Ciagte niepowodzenia moga jednak wywota¢ stan chronicznego rozczarowania, czego skutkiem
jest oczywiscie negatywne myslenie.

Kiedy twoje podstawowe potrzeby zyciowe zostana zaspokojone, tatwigj bedzie znies¢
niespetnione oczekiwania. Kazdy bowiem ma potrzebe dawania i brania mitosci, kazdy tgskni do
normalnej, kochajacej sie rodziny. Potrzebujemy akceptacji, diatego najpierw sami musimy zbudowaé
SWoj pozytywny obraz. Zeby to osiagna¢, potrzebujemy zaufania do siebie i wiary we wiasne sity.
Stawigjmy wiec sobie ciagle nowe cele, czy to duchowe, czy materiane. Kiedy osiagniemy je, nasze
zdrowie psychiczne (i najprawdopodobnig fizyczne) ulegnie poprawie.

Wyrzuty sumienia

Nie ma cztowieka, ktory nie miatby jakichs stabosci i wad. Nikt nie jest od nich wolny. W kazdym
tkwia zte instynkty, ktdre na skutek istnienia spotecznego tabu zostaja zepchnicte w pod$wiadomosé.
Czasem opanowuja nas mysli, ktérych sie wstydzimy, a mimo to ulegamy im i robimy cos, czego
potem zatujemy. Jest to jednak czes¢ natury cziowieka. Na szczescie prawie u kazdego sumienie
spetniarolg hamulca. Inacze swiat bytby jeszcze gorszy.

Powinnismy z naszych ztych zachowan i mysli zawsze wyciagac odpowiednie wnioski na
przysztosé. Nie wolno i nie warto drugi raz robi¢ tego, co powoduje potem wyrzuty sumienia. Zbytnie
zajmowanie Si¢ przesztoscia i nadmierne wyrzuty sumienia jest rowniez szkodliwe. Swiadomosé winy
i wstyd moga nas zbyt duzo kosztowa¢, poniewaz doprowadzaja do wymierzania sobie samemu kary
albo do powstawania zaburzen emocjonalnych.

Sprawy pici sa naturalnie gtéwnym zrodtem wyrzutow sumienia, 0 czym zreszta bedziesz mogt
jeszcze w tej ksiazce przeczytac. Leki wynikajace z tego rodzaju psychicznych obciazen prowadza do
nerwowych napie¢. Wyrazaja Sie one, na przyktad, w obgryzaniu paznokci, uczuciu niepokoju, paleniu
papierosow, naduzywaniu alkoholu i wielu innych symptomach.

Zamartwianiesie

Przesadne martwienie sie to odruch warunkowy, nieprzyjemny zwitaszcza dla otoczenia. Kazdy
cztowiek czasem martwi si¢ 0 innych. Sa sytuacje, cho¢by w wypadku choroby bliskiej osoby, w
ktérych taka reakcja jest catkowicie zrozumiata. Jednak ciaglte zamartwianie Sie 0 innych nie jest
normalne. Cztowiek, ktory wszystko widzi w czarnych barwach, zawsze wyngjdzie sobie cos, czym
mogtby sie martwi¢. Niewazne, ze wiashie rozwiazat jaki$ problem. Nigdy jednak sie¢ nie przyzna do
swojg przypadtosci. Martwi sig, poniewaz sprawia mu to przyjemnosé. W takich przypadkach chodzi
0 masochistyczne wymierzanie sobie kary.

Czy istnigja inne przyczyny takiego nieustannego martwienia si¢? Pewna rolg odgrywac moze
identyfikacja, jesli do takiego zachowania sktonne jest rowniez ktores z rodzicow. Przyzwyczajenie
przechodzi na dziecko, ktére nieswiadomie dazy do utozsamienia sie z ojcem lub matka. Najczescig,
cho¢ nie zawsze, identyfikujemy si¢ z matka. Rownie dobrze moze by¢ to ojciec lub ktos z rodziny.

Pesymizm prowadzi najczescigl do napiecia nerwowego, ktdre z kolei powoduje zmartwienia. Tak
powstaje zamkniete koto. Ktos, kto cierpi nachroniczna i przesadna sktonnos¢ do wynajdywania sobie
trosk, powinien zdecydowanie uwolni¢ si¢ od tego przyzwyczajenia, szczeg6lnie gdy jest ono
spowodowane potrzeba karania wiasnegj osoby. Musi tez uswiadomi¢ sobie, ze nasladuje czyj$ sposdb
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 soba na sit¢ nie zdaje egzaminu i wywiera wrgcz
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 tatwigjsza, az w koncu zapomnimy, ze kiedy$s w ogéle mielismy taki problem.
Natomiast ktos, kto stale martwi sie 0 innych, powinien wyobrazi¢ sobie przyszto$¢ w czarnych
barwach i swiadomie pograzy¢ si¢ w smutku. Jesli dotyczy to ciebie, sprobuj powtarza¢ sobie w duchu
nastepujace mysli: "Teraz musze martwié si¢ za wszystkich. Wiasnie teraz bardzo si¢ martwig. Zaraz



stanie si¢ cos strasznego!” Zapewne szybko wyda ci si¢ to smieszne. Pewien zamartwiagjacy Si¢ stale
pacjent, na moja uwage, ze powinien stara¢ si¢ stosowaé te metode, krzyknat poirytowany: "Przeciez
prébowatem, ale nie jestem w stanie si¢ nie martwi¢!" Jest to myslenie negatywne, poniewaz chciat on
przez to powiedzie¢, ze nie moze Si¢ przestac martwi¢. "Nie moge" oznacza "nie chceg”". Musisz
koniecznie o tym pamictaé, jesli znowu owtadnie toba pesymizm. W niektorych przypadkach takie
nastawienie zwiazane jest z jaka$ skrywana obawa albo stanowi zaspokojenie potrzeby wymierzenia
sobie kary.
Zazdrosé i zawisé

Chodzi tu o pokrewne uczucia, powstajace z niepewnosci i poczucia nizszel wartosci. Ktos, kto
przyjmuje mitos¢ ze spokojem i ma petne zaufanie do swojego partnera, nigdy nie bedzie zazdrosny, z
wyjatkiem sytuacji, kiedy zdrada jest oczywista. Zazdros¢ ma swoje korzenie w braku pewnosci siebie
i poczuciu matgl wartosci. Uczucie to przyjmuje rézne formy, przy czym zazdros¢ o sukcesy innych
jest czyms$ 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¢ si¢ z porazka. M etoda powiedzenia sobie "No to co?' pozwoli nam
osiagna¢ wewngtrzny spokd;.

Zazdros¢ czesto moze przybieraé jednak formy niewspdtmierne do sytuacji. Chodzi o strach i
nerwowe oczekiwanie. Cztowiek zazdrosny boi sie, ze pojawi si¢ ktos, kto usunie go z zgjmowanego
migjsca. Ciagle obawia sie jakiegos konkurenta, o ktérym nawet jeszcze nic nie wie. Tutg] duza 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 wczesnig przypadku mezczyzny,
ktéry probowat sprawdzi¢ za pomoca seansu hipnotycznego, czy zonajest mu naprawde wierna.

Podtozem zawisci wobec konkurentai rywalajest rowniez brak pewnosci siebie i niska samoocena.
W gre wchodzi na przyktad zawis¢ wobec kolegi z pracy albo posiadacza przedmiotu, o ktorym
marzymy, badz tez nosiciela cechy przez nas pozadang.
Odprezenie

Najczescigl napiecie nerwowe idzie w parze z brakiem mozliwosci odpoczynku. Wiasciwie wielu
ludziom nie udgje si¢ zrelaksowac. Nie wiedza po prostu, jak si¢ to robi. State napiecie, zarébwno
psychiczne, jak i fizyczne, jest bardzo szkodliwe. Jest jedna z gtéwnych przyczyn choréb
psychosomatycznych. Odpoczynek uwalnia nas, przynajmniej na jakis czas, od przecigzenia
nerwowego. Za pomoca Kilku ¢wiczen mozna pozby¢ sie utrzymujacego sie napiecia lub znacznie je
ztagodzi¢.

Sztuce odpoczynku poswiecono wiele ksigzek. Jedna z nagjbardziej znanych jest You Must Relax
Jacobsona (Whittlesey House, New York), ktory nazwat swoja technike "odpoczynkiem
progresywnym". Niestety, potrzebawielu tygodni, aby si¢ jej nauczy¢.

Oprécz tg metody odprezenia istnige wiele duzo tatwiejszych sposobow. Wystarczy je
prze¢wiczy¢ trzy, cztery razy. Na przyktad prawie catkowicie zapomniana juz dzisigj technika zostata
opisanaw ksigzce Fredericka Piercea Mobilizing the Mid-Brain. Jest to bardzo cenna pozycja z cyklu
ksiazek "psychologia na co dzien". Wydana zostata w 1924 roku i mozna jg szukaé¢ jedynie w
antykwariatach. Pierce nazwat swoje odprezajace ¢wiczenie "decubitus'. Polega ono na zastosowaniu
zasady, ktéra odkryt podczas gry w kregle. Kiedy zmeczyt sig, odtozyt kulg. Jego uwage zajgto w tym
czasie co$ zupetnie innego, nie zwiazanego w ogdle z gra. Po chwili chciat ponownie podniesé¢ kule,
ale palce wysunety mu sie z dziurek. Zmeczone miesnie catkowicie odpoczety i nie byty nastawione
na wysitek. Gdy natomiast sprobowat potem swiadomie odprezy¢ ramig, migsnie nie byty wcale tak
rozluznione, jak si¢ spodziewat. Podczas kolejnych prdb rozpoczecia gry postepowat wedtug odkrytej
przez siebie zasady: jesli jakas grupa miesni jest zmeczona, to ngjlepiel odpocznie, kiedy odwrdcimy
od nig uwagg, koncentrujac Sig na czyms innym.

W trakcie odpoczynku

Zeby catkowicie sie odprezyé za pomoca tej metody, najlepigj przyja¢ pozycje lezaca. Technike te
mozna oczywiscie stosowac takze na siedzaco, ale wtedy odpoczynek nie bedzie catkowity.



Mozna przeprowadzi¢ az szes¢ ¢wiczen. Na poczatek usiadz, najlepigf na tozku, zebys po
wykonaniu ¢wiczenia natychmiast mogt sie potozyé. Teraz zamknij oczy i postarg] sie¢ rozluzni¢
migsnie karku i plecéw. Kreé gtowa zgodnie z ruchem wskazéwek zegara i probuj coraz bardzie)
rozluzniac migsnie. Te same ruchy powtorz cztery razy w kierunku przeciwnym. W momencie kiedy
zakonczysz ¢wiczenie, potdz si¢ i podnies prawa stopg na wysokosé mnigj wigcej 40 cm. Napnij
miesnie tak mocno, aby noga byta catkowicie sztywnai szybcigj si¢ zmeczyta. Kiedy trzymasz noge w
gobrze, zacznij przebiega¢c w myslach ruch miesni od palcéw po biodra. Podczas tych ¢wiczen oczy
powinny by¢ zamkniete. Wyobrazajac sobie miesnie nogi, odwrdécites uwage od miesni ramion i karku
i w ten sposdb pozwolites rozprezy¢é sie tym partiom miesni. Trzyma noge wysoko dotad, az
catkowicie si¢ zmeczy i poczujesz niewygode te sytuacji. Mozesz to odczué po trzech, czterech
minutach. Kiedy noga bedzie juz catkowicie zmeczona, nie pozwal, by wrécita na migjsce powoli —
zréb to gwaltownie, rozluzniajac uprzednio wszystkie miesnie. Czasami swobodne opuszczanie trzeba
przecwiczy¢ wczesnig.

Kiedy prawa noga opadnie na tézko, wykonagj to samo ¢wiczenie z lewa noga. Napnij ja i
jednoczesnie analizuj w myslach przebieg pracy jej miesni od palcow po biodra. W zaleznosci od tego,
jak dtugo potrwa, zanim poczujesz zmgczenie migsni, musisz proces ten powtorzy¢ w myslach jeszcze
trzy, cztery razy. Potem opus¢ noge. Jednoczesnie powinienes podnies¢ prawa reke wyprostowana do
przodu, niczym w faszystowskim pozdrowieniu, i zacisna¢ dton w pies¢. Teraz bardzo mocno napnij
migsnie, aby szybcig si¢ zmgczyty. Znowu postaraj sig przesledzi¢ w myslach przebieg pracy migsni,
od koniuszkéw palcow do ramion. Cwiczenie to powinienes powtarzaé tak ditugo, az reka sie zmeczy.
Poniewaz ramiona sa Iz€jsze niz nogi, bedzie to trwato dtuzej. Zarbwno noge, jak i reke powinienes
opusci¢ gwattownie, catkowicie rozluznione. Takie samo ¢wiczenie powtdrz z lewa reka. Pamietq), ze
podczas opadania prawej reki musisz skierowa¢ mysli gdzies indzigj. Kiedy reka opada, odwré¢ od
tego mysli — patrz z zamkni gtymi oczami w sufit i wyobraz sobie koto. Pomysl, ze ma 1, 5 m $rednicy.
Teraz w myslach przesuwa po nim wzrokiem, zgodnie z ruchem wskazéwek zegara. To samo
¢wiczenie powtdrz powoli, lecz tym razem niech oczy poruszaja sie¢ w kierunku przeciwnym.
Wreszcie wyobraz sobie zamiast kota czworokat o boku okoto 1, 5 m. Przesun po nim oczami zgodnie
z ruchem wskazdwek zegara cztery razy, a potem powtdrz to w kierunku przeciwnym.

Jest to ostatnie z szesciu ¢wiczen. Polez przez chwilg i rozkoszuj sig¢ catkowitym odpoczynkiem,
ktory osiagnates. Zamknij oczy i pomysl o czym$ mitym. Po trzech lub czterech ¢wiczeniach bedziesz
doskonale potrafit postugiwaé sie ta technika. Poczujesz sie zaskoczony, ze tak tatwo i szybko umiesz
Sie odprezy¢.

Praktyczne zastosowanie metody odpr ezenia

Stosowanie tef metody mozesz ograniczy¢ potem do sytuacji, w ktérych odczuwasz silne napiecie.
Teraz starg] si¢ odprezac w ciagu dnia jak najczescigj, a szybko osiagniesz zadowalgjace efekty.
Naturalnie, na pewne sytuacje nadal bedziesz reagowal nerwowo, ale napiecie nie bedzie si¢
utrzymywato stale. Pomigdzy poszczegOlnymi stanami zdenerwowania beda okresy catkowitego
rozluznienia. Nie beda niepokoity cie zadne zte mysli. Odczujesz znaczna poprawe samopoczucia.
Pamietq] tez, ze cztowiek, ktory potrafi sie relaksowad, tatwigj ulega autohipnozie.

Opisana tu technika odbiega nieco od ¢wiczen proponowanych przez Piercea, ktéry zamiast
ruchow energicznych zaleca bardzo powolne opuszczanie ndg i rak. Jednak moje doswiadczenie
dowodzi, ze technika odprezania jest bardzigj skuteczna. Powiniene$ zadecydowa¢ sam, ktdra z metod
bardziej ci odpowiada.

Glebokie oddychanie odpreza

Glebokie oddychanie jest kolejna technika relaksacyjna. Fanatycy zdrowego zycia podkreslagja jej
wartos¢, ae rzadko kto zadaje sobie trud jg stosowania. Metoda ta moze by¢ uzywana w potaczeniu z
technika odpoczynku Pierce'a; w pozycji siedzacej trzeba koniecznie wykonaé najpierw kilka ¢wiczen
oddechowych.

Dla zwolennikow jogi ¢wiczenia oddechowe maja ogromne znaczenie. Przypisuje Si¢ im
decydujaca role w utrzymaniu zdrowia. Ten rodzaj ¢wiczen liczy dwa tysiace lat, a moze i wiece.
Wykonanie wielu ¢wiczen jogi jest trudne, niektére moga by¢ dla niedoswiadczonych nawet
niebezpieczne. Poczatkujacy powinni wykonywac¢ je tylko pod kierunkiem specjalisty. Jest jednak



jedno proste ¢wiczenie, niezwykle skuteczne i catkowicie bezpieczne, lecz nalezy je wiasciwie
wykona¢. Nazwano je "cztery-osiem— -cztery".

Stan prosto; piers wypnij do przodu, ramiona sciagnij do tytu. Musisz by¢ catkowicie rozluzniony.
Lewa reka powinna zwisaé wzdtuz tutowia albo dotyka¢ swobodnie kolana (prawa, jesli jestes
leworeczny). Podnies teraz reke wolno w kierunku twarzy, palce sa ztaczone, ale kciuk odstaje od
dtoni. Nacisnij kciukiem lewa dziurke nosa, zamykajac kanat oddechowy. Sprébuj oddychac gieboko
przez prawa dziurke. Cwiczenie powinno trwa¢ okoto czterech sekund. Mozesz mierzyé czas, liczac
powoli: 21-22-23-24. Przez nastepna sekunde wstrzyma oddech. Odkryj lewa dziurke i palcem
wskazujacym zamknij prawa dziurke. Przez osiem sekund wstrzymaj oddech, potem przez cztery
sekundy wydycha powietrze lewa dziurka, powoli i gteboko, za kazdym razem oprdznigjac
catkowicie ptuca. Prawa dziurka jest caty czas zamknieta przez kciuk. Teraz zmien rece, zamknij lewa
dziurke i odkryj prawa. Znowu wstrzymaj oddech przez osiem sekund, po czym gteboko oddychaj
przez cztery sekundy dziurka prawa. Natym zakoncz cate ¢wiczenie.

Poczatkowo powinienes wykonywaé cztery takie cykle. Najlepigj, jesli wykonasz je tuz po
przebudzeniu si¢ abo przed péjsciem spac. Nawet jesli znajdziesz czas tylko raz dziennie, to i tak
¢wiczenie bedzie miato dobroczynny skutek. Kiedy wykonasz juz parg ¢wiczen, powinienes
zwiekszy¢ liczbe cykli do szesciu. Péznigg mozesz sprobowaé wykonywaé osiem cykli. Gdyby
zakrecito ci sie w gtowie, natychmiast zwolnij tempo.

Jogai twoje zdrowie

Ta technika oddechowa wypetni tlenem twoje ptuca i je oczysci. Cwiczenie spowoduje dobre
samopoczucie. Bedziesz odprgzony i silnigszy. Rezultat wart jest wysitku i poswigconego czasu.
Kilku pacjentéw powiedziato mi, ze po zakonczeniu tego ¢wiczenia nie odczuwato w ogoble przez
pewien czas stanow Igkowych. Moim zdaniem, technika ta skutkuje w leczeniu wielu chorob
psychosomatycznych, takich jak astma czy bronchit. Jednak astmatyk w zaawansowanym stadium
choroby nie powinien przeprowadzaé tego ¢wiczenia, ajuz zwlaszcza podczas atakow kaszlu.

Termin "prana', uzywany przez osoby regularnie uprawigjace joge, oznacza witalnos¢ lub
pierwotng sitg, ktorej zapasy gromadzone sa w tkankach i ptucach dzigki temu ¢wiczeniu. Tlen jest
CzesCig prany. Mowi sig, ze pranamaozywiat system nerwowy, ciato i wszystkie zmysty.

Joga uczy réwniez metody leczenia opartel na gtebokiej koncentracji, co wymaga jednak wielu
¢wiczen. Laczy Sie¢ Ona z autosugestia i praca nad oddechem. Trening powinien trwa¢ do momentu
zmeczenia. Cwiczenia jogi najlepigj wykonywaé na powietrzu w stoneczny dzien albo tez podczas
kapieli.

PODSUMOWANIE

Glebsze zrozumienie zaburzen emocjonalnych i zmiana nastawienia do samego siebie dadza ci
wyrazne korzysci. Chodzi o to, aby przeprowadzi¢ zmiany, jakich pragniesz, a potem je utrzymac.
Pomocne w tym beda autohipnozai autosugestia.

Cwiczenia przeprowadzone podczas autohipnozy przyniosa odprezenie. Jesli komus z trudem
przychodzi odpoczynek, powinien stosowa¢ metode Pierce'a, ktéra pomoze osiagnaé gigbsze stadium
hipnozy. Metoda odprezenia stosowana jest wtedy, gdy chcemy podda¢ si¢ hipnozie. Niektorzy
¢wiczacy twierdza, ze po zakonczeniu ¢wiczen 0Siagaja stan spontanicznegl hipnozy. Dziatanie
hipnotyczne wzmocni sie, gdy towarzyszy¢é mu bedzie sugestia.

Uprawigjac raz albo dwa razy dziennie ¢wiczenia oddechowe jogi, szybko zauwazysz
zdecydowany przyptyw energii zyciowej i odczujesz znaczna poprawe samopoczucia. Warto zatem
przeznaczy¢ nato co dzien nieco czasu.

Przezwycigzenie kompleksu nizszosci i kompleksu biedy

Niewielu jest ludzi zupetnie wolnych od poczucia nizszej wartosci. Jestesmy zaskoczeni, kiedy
dowiadujemy sie, jak wiele osdb wokot nas uwaza sie za mnigj wartosciowych od innych. Trzeba
przyznac, ze to zadziwiajacy problem. Jesli i ty cierpisz z tego powodu, koniecznie musisz zada¢ sobie
troche trudu, aby wyzwoli¢ si¢ z tego uczucia. Kompleks ten polega na odruchach warunkowych,



prowadzacych do btedngj samooceny, co niesie ze soba wiele probleméw. Czesto przeszkadza to nam
na przyktad zabra¢ si¢ do czegos, co powinnismy zrobi¢.

Dr Maltz w Psychocybernetyce ktadzie szczegdlny nacisk nato, jaki obraz samego siebie ma kazdy
Z nas. Poprawa samooceny likwiduje, jego zdaniem, problemy emocjonal ne.

Dr Rolf Alexander w Creative Realism (Pageant Press, New York), opisujac "fatlszywa
osobowos¢”, moéwi niemal to samo. Poznanie prawdziwej usuwa wiele probleméw. Dokonanie
prawidtowej samooceny moze sprawié, ze zrobisz ogromny krok naprzod. Jestes tym, za kogo sie
uwarzasz, atwoja podswiadomos¢ przerabia mysli, ktore na swoj temat " produkujesz”. Jesli oczekujesz
jakiegos niepowodzenia lub watpisz w swdj sukces, dobrze znana ci zasada odwrotnego dziatania
spowoduje niepowodzenie. Najwaznigjsze, abys sam na siebie patrzyt zyczliwym okiem.

Starozytni gtosili: "Pozngj samego siebie”, "Wiedza jest sita”, a maksymy te po dzi§ dzien nie
stracity nic z prawdy.

Czy masz jakies problemy psychiczne?

Kompleks nizszosci spowodowany jest czgsto niezadowoleniem z wygladu zewnetrznego. Dr
Madtz byt lekarzem specjaizujacym sie w chirurgii plastyczng. Podkreslal znaczenie
powierzchownosci cztowieka, twierdzac, ze brzydka twarz i wszelkiego rodzaju defekty urody moga
sta¢ si¢ przyczyna kompleksow. Opisat on wiele przypadkéw, kiedy to usunigcie niedoskonatosci
natury spowodowato pozytywne zmiany w psychice.

Deformacja fizyczna (np. zajgcza warga) moze doprowadzi¢ do poczucia ponizania i upokarzania
przez innych. Wrodzona wada fizyczna jest czgsto przyczyna poczucia niepewnosci i kompleksu
nizszosci. Dotykato tez 0sob, ktdre zostaty oszpecone na skutek wypadkul.

Niedoskonatosci wygladu pozbawigja catkowicie, albo czesciowo, poczucia wiasnegj wartosci. Do
tego moga dochodzi¢ ktopoty ze stuchem, staby wzrok, wady wymowy, nadwaga, niski wzrost itd.
Jesli niedoskonatosci, takie jak np. nadwaga, maja podioze psychologiczne, tatwo mozna si¢ ich
pozbyé¢. Jesli jednak powstaty one wskutek zdarzen, na ktére nie mozna juz nic poradzi¢, osobowosé¢
pacjenta jest powaznie zagrozona. W takim wypadku trzeba skorygowaé negatywna samooceng i
zmieni¢ poczucie mnigjszel wartosci. Jesli cztowiek nauczy sie dawaé innym mitos¢ i aprobowad
siebie, zdobedzie niebawem sympatie otoczenia.

Nie zapomingj, ze inni ocenigja nas tak, jak my oceniamy siebie. Nie martw Si¢ swoimi
niedoskonatosciami, a wtedy inni pozostana wobec nich réwniez obojetni. Osoba niska powinna
uswiadomi¢ sobie, ze wartos¢ cztowieka nie wyraza si¢ tym, ile mierzy wzrostu, a wtedy wzrost
przestanie by¢ istotny. Oprocz tego trzeba wiedzie¢, ze na te braki, o ktorych my wiemy, ludzie na
0got nie zwracaja uwagi.

Kazdy cztowiek ma instynktowna potrzebe bycia docenionym i kochanym. Ktos, kto jest piekny i
pociagajacy i trwaw samouwielbieniu, nie potrafi juz obdarza¢ innych mitoscia. Jesli umiesz obdarza¢
mitoscia, potrafisz tez doceni¢ innych ludzi. Dzigki temu stajesz si¢ kims, kto przyciaga innych, bez
wzgledu nato, jak wygladasz.

George Sand, stynna francuska pisarka, miata tak fascynujaca osobowos¢, ze mtodzi mezczyzni
kochali sie w nigj, gdy miata juz szes¢dziesiat, a nawet siedemdziesiat lat. Nie wszyscy wiedza, ze
miata "konska twarz" i mozna bylo o0 nig powiedzie¢ wszystko, tylko nie to, ze jest piekna
Emanowata jednak cieptem i dobrocia. Rzadko kto wie tez, ze sparalizowany od dziecinstwa
prezydent Roosevelt nie byt w stanie chodzi¢, jednak miat tak niezwykta osobowos¢, ze byt
powszechnie kochany. Rowniez Helen Keller, od urodzenia niewidoma, wzniosta sie ponad smutny
los. Jest ona kolgjnym przyktadem, ze cztowiek w ngjgorszych okolicznosciach moze prowadzié
satysfakcjonujace zycie. Najwaznigjsze to mie¢ wiasciwe nastawienie i szacunek do siebie samego.
Zeby poprawié samooceng, warto zastosowaé sugestie i przeprowadzi¢ autohipnoze.

Defekt wygladu zewnetrznego nie powinien by¢ zr 6dlem zmartwien

Jeden z moich przyjaciot byt wspaniatym zawodowym ptywakiem. Pewnego dnia, gdy byt na
polowaniu, potknat sie o swdj 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 beda zwraca¢ uwage na amputowana dton.

Pewnego razu wybralismy sie razem nad Pacyfik. Bylismy wiasnie na wspaniatej plazy. Staratem
sie mu wyjasni¢, ze odczuwanie wstydu z powodu kalectwa jest czyms absurdalnym, tym bardzigj ze
powstato ono wskutek nieszczesliwego wypadku. Zwrdcitem uwage, ze dzis mogtby ptywat tak samo
dobrze jak rok temu i ze nikt nie zwrdcitby na niego szczegdlneg uwagi. W oczy rzucato si¢ przede
wszystkim jego wspaniate, wysportowane ciato. Nie wiadomo wiec, dlaczego pozbawiat sie
przyjemnosci ptywania. Przyszedt najwyzszy czas, zeby zaczat patrze¢ na siebie inaczej, i wiasnie to
staratem si¢ mu usilnie wyttumaczy¢. Uwaznie przystuchiwat si¢ temu, co méwitem. W pewnym
momencie zaSmial si¢ i powiedziat: "Jaki bytem gtupi. Chodzmy do wody!" Odtad zaczat znowu
ptywac.

Wiasciwa sugestia pomaga uzyskaé¢ doskonala figure

Przed laty u kobiet modne byty mate piersi. Duzy biust sznurowano gorsetem, zeby tylko nie rzucat
sie W oczy. Dzisigj 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 sa odpowiednie biustonosze, mozna kupi¢ wkiadki do biustonoszy, a poza tym mozna
przeprowadzi¢ operacje plastyczna. Wszystko po to, aby zwabi¢ pte¢ meska. W powiekszaniu biustu
wyspecjalizowato sie bardzo wielu chirurgbw. Potrafia wszczepi¢ pod skére tworzywo i nadaé
piersiom zadany rozmiar. Jednak sa i tacy lekarze, ktrzy nie wykonuja tego typu operacji, poniewaz
sa przekonani o ich szkodliwym wptywie na zdrowie kobiety. Jednak pte¢ piekna szturmuje gabinety,
w ktorych mozna taka ustuge wykona¢. Tymczasem wiele kobiet mogtoby to osiagna¢ wiasnymi
sitami, bez interwencji lekarza. Znane sa przypadki, kiedy rozmiar biustu zwigkszat si¢ przez
hipnotyczna 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 byty z
tego powodu szczesliwe. Cel osiagnegty przez stosowanie sugestii potaczonel z tworzeniem
wewnetrznych obrazéw. Pacjentkom zal ecatem, aby przed zasnigciem, zamknawszy oczy, wyobrazaty
sobie rozmiar biustu, jaki chciatyby miec.

Zanim dziewczynka zacznie dojrzewaé, nie ma wydatnych piersi. Zaczynaja one rosna¢ dopiero w
okresie dojrzewania. Czasem jednak ich wzrost ustgje, zanim osiaga zadowalgjaca wielkosé.
Dowiedziono, ze pod$swiadomos¢ moze ponownie wywotaé proces wzrostu, doktadnie tak jak na
poczatku okresu dojrzewania. Obwod piersi wzrasta wtedy okoto czterech centymetrow. Towarzyszy
temu praca gruczotow dokrewnych, a poza tym procesy psychologiczne, ktére mozna samemu
wznowié. Czy jest to prawda, nie potrafie stwierdzi¢, ale biorac pod uwage powiekszenie piers,
rzeczywiscie moze tak by¢.

Dziewczynka, ktora nie chciata by¢ kobieta

Kiedys pewna dziewczynka nie chciata by¢ kobieta. Pragneta by¢ mezczyzng. W tym samym
czasie zgtosito sig¢ szes¢ innych dziewczyn z tym samym problemem. Wszystkie odczuwaty niechgé
do swojg pici. Prébowano zmieni¢ to nastawienie. Czy si¢ udato, nie wiem. Teoretycznie jest
mozliwe, ze podswiadomos¢ dziecka, ktére nie chce by¢ dziewczynka, zahamuje wzrost piersi. Sa to
jednak tylko przypuszczenia.

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

Czesto przyczyna braku akceptacji wiasng pici sa wspomnienia z dziecinstwa. Dziewczynka
mogta ustysze¢ od rodzicow, ze woleliby mie¢ syna. Mogto si¢ rowniez zdarzy¢, ze brat byt przez
matke i ojca lepig traktowany. Powstata w nigj potrzeba bycia chtopcem, poniewaz chciata by¢
akceptowana przez rodzicow tak samo jak brat. Inna przyczyna, szczegdlnie u dorostych kobiet, jest
zazdroszczenie mezczyznom ich lepszel pozycji spoteczngl i wyzszych zarobkéw. Jednak lepie
podda¢ sie hipnotycznej sugestii niz od razu decydowaé na niebezpieczna operacje usunieciapiersi.



Moje pacjentki, chcac sobie poméc, decydowaly si¢ na autosugestic. Naglepig poddac sig
autohipnozie, ktéra jest catkowicie bezpieczna. Jestem przekonany, ze autohipnoza daje namacane
korzysci, w dostownym znaczeniu tego stowa. Jesli ktéras kobieta ma problem z powodu zbyt matych
piersi, moze sprébowaé przeprowadzi¢ taki eksperyment. Moje pacjentki, miedzy 22 a 30 rokiem
zyCia, juz go wyprobowaty.

Nie wiadomo, czy jaka$ czes¢ ciata jest podathna na sugestie. Hipnoza nie jest czarodziejska
rézdzka i nie moze sprawi¢ cuddéw, ale préba z pewnoscia nie zaszkodzi. Jednak nie jest mozliwe,
zeby dzieki hipnozie zlikwidowaé takie niedoskonatosci natury, jak na przyktad grube nogi.

Jak powstaje w dziecinstwie kompleks nizszosci

Taki kompleks rodzi si¢ w pierwszych latach zycia. W wielu wypadkach rodzice oczekuja zbyt
wiele od swoich dzieci i karca je, kiedy nie spetnigia ich oczekiwan. Dziecko musi sprostaé
wymaganiom ojca i matki, a najlepigj, zeby byto geniuszem. Ze strachu przed rozczarowaniem
rodzicow dziecko zaczyna odczuwaé strach przed zajmowaniem sie czymkolwiek. Boi sie
krytycznych uwag, ktére tak czgsto styszy. W rezultacie odchodzi mu ochota na robienie wielu
ciekawych i rozwijgacych rzeczy.

Rowniez zbyt troskliwi rodzice moga zaszkodzi¢ swemu dziecku. Z mitosci pomagaja mu we
wszystkim, nie pozwalajac uczy¢ si¢ na wiasnych Dbiedach. Odbieraja dziecku mozliwosc
samodzielnego rozwiazywania probleméw, dlatego nie moze ono nauczy¢é Si¢ przy nich
samodzielnosci. Sam jestem ojcem i wiem, ze czesto probowatem "pomoc” memu synowi i ze ciezko
przychodzito mi potem wycofywanie sie ze zbytnig ingerencji. Uswiadamiatem sobie moja
niewtasciwa postawg, kiedy syn prosit: "Pozwol 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
si¢ w trudnej sytuacji, byli bezradni. Niemoznos¢ rozwiazywania probleméw znalazta ujscie w piciu
alkoholu.

Takze mtodsze dziecko ma sktonnos¢, by rozwina¢ w sobie kompleks nizszosci, zwiaszcza gdy ma
starsze rodzenstwo te] samej ptci. Konkurujac ze starszym bratem, mtodszy rzadko kiedy odniesie
sukces. Jesli jednak w odpowiedni sposdb zacheci si¢ go i wyjasni, ze nikt nie oczekuje od niego az
tyle, ile od starszego brata, chtopiec, zrozumiawszy to, nie straci wiary w swoje sity. Bardzo niewielu
rodzicow potrafi dobrze wychowat dzieci, poniewaz zbyt stabo znaja psychologie dziecka. Mowi sig,
zerodzice, tak jak saperzy, btad popetnigja tylko raz. | cos w tym musi by¢.

Uwagi rzucane od niechcenia przez rodzicbw moga zakorzeni¢ sie w podswiadomosci dzieci i
spetniac pdznig rolg pohipnotycznej sugestii. Kiedy dziecko jest karcone stowami: "Jestes ztym
chtopcem!”, brzmi to zupelnie niewinnie, wywiera jednak ogromnie negatywny wplyw. Czeste
powtarzanie takich stbw moze doprowadzi¢ do tego, ze dziecko w nie uwierzy i rzeczywiscie bedzie
postepowat zle. Jest to kwestia niewlasciwego wychowania, a nie tego, ze cztowiek jest zty od
urodzenia.

Podczas moje) praktyki czesto stwierdzatem, ze dorosli, ktdérzy mieli ktopoty ze soba, styszeli w
dziecinstwie: "Jestes niczym", "Z ciebie i tak nic nie wyrosnie", "Zawsze robisz odwrotnie, niz ci si¢

mowi", "Jestes gtupi”.
Skuteczne leczenie r zadkiego przypadku natr ectwa

Wiasnie takie stwierdzenia odegraty ogromna rolg w przypadku pewnego mtodego mezczyzny.
Przyszedt do mnie catkowicie zrezygnowany. Powiedzial, ze potrzebuje koniecznie pomocy
psychiatry. Odwiedzit juz przedtem pieciu neurologdw. Mowit: "Zawsze czuje przymus robienia
odwrotnie tego, co mi si¢ poleca, szczegdlnie gdy zadania maja forme rozkazu. Na szczescie
odziedziczytem majatek i nie potrzebuje pracowa. Nie moge uwierzy¢, ze mogtbym w jakiejs pracy
dituze) zagrza¢ migjsce. Psychiatrzy spisywali histori¢ mojej choroby i zwykle méwili: "Prosze przyjsé
w przysztym tygodniu” albo co$ podobnego. A ja nie moge juz tego wytrzymac! To jest nie do
zniesienial Co powinienem zrobi¢? Czy pan moze mnie wyleczy¢ z tego przez hipnoze?"

Od razu powiedziatem temu mtodemu cztowiekowi, ze tego jeszcze nie wiem, ale zobacze, co Sie
da zrobi¢. Miatem trudnosci z zahipnotyzowaniem go. Zastosowatem wigC zasadg odwrotnego



dziatania. Mowitem: "Jak mam pana zahipnotyzowac? To jest niemozliwe. Prosze wyobrazi¢ sobie, ze
pana powieki sa ciezkie i zaraz sie zamkna. Widze, ze wciaz sa lekkie i nie opadaja. Oczy ma pan
nadal otwarte. Zamiast si¢ odprezyé, jak wymaga tego hipnoza, staje si¢ pan coraz bardziej spicty.
Zamiast poczu¢ rozluznienie, z minuty na minute staje si¢ pan coraz bardzigj przytomny i $wiadomy
sytuacji". W ten sposob staratem sie wyegzekwowaé przeciwienstwo tego, co méwitem. Wreszcie po
kilku chwilach udato mi sie wprowadzi¢ mojego pacjenta w stan gtebokig hipnozy. Teraz mogtem
nareszcie pozna¢ powody jego hegatywnego zachowania. Do tego stanu doprowadzit go pobudliwy i
apodyktyczny ojciec, nie szczedzacy synowi kar. Byt to klucz do catej sytuacji, chociaz byty tez inne
przyczyny. M¢j pacjent musiat jednak poszuka¢ sobie innego psychologa, poniewaz jego choroba nie
lezata w moich kompetencjach.

Podobne reakcje wystepuja czesto, cho¢ nie zawsze w tak proste] formie. Dr Clark Hull z Yae
przeprowadzit wiele naukowych hipnotycznych eksperymentow. Zeby stwierdzi¢, czy ktos jest
podatny na hipnoze, zadat, azeby pacjent przewrécit sie do tytu. Hull stwierdzit, ze tylko jeden z
dwudziestu pacjentdw przewracat sie do przodu.

Kompleksbiedy i jego leczenie

Kompleks nizszosci wiaze sie scisle z kompleksem biedy. Nalezatoby zdefiniowat czesto uzywany
termin "kompleks', poniewaz ludzie na og6ét nie wiedza, o co tak naprawde chodzi. Kompleks to
zespot wyobrazen i uczué¢, emocji, wspomnien i impulsow, ktére wspoétistnieja w podswiadomosci.

Kompleksy nizszosci i biedy czesto wystepuja razem i przeszkadzaja w osiagnieciu jakiegokolwiek
sukcesu. Oto przykiad: Philip D. byt wspaniatym adwokatem. Miat dobra pozycje w zawodzie i
doskonale prosperujaca kancelarie. Istniaty wiec warunki, aby dobrze zarabiat. Do niedawna jednak
zarabiat zaledwie kilka tysiecy dolar6w rocznie. Problem tkwit w tym, ze gdy chodzito o jego zarobki,
wciaz myslat o matych sumach. Dostawat wiec niskie honoraria, cho¢ normalnie powinien zarabia¢
duzo wiecgj. Kiedy$ zaoszczedzit pewnemu stowarzyszeniu ponad sto tysiecy dolaréw, ale za swoja
prace dostat zaledwie 1500 dolar6éw. Bylo to najwyzsze honorarium, jakie otrzymat w sSwojeg
dotychczasowej karierze.

Pewnemu psychologowi udato si¢ dowies¢, ze w ten sposdb uwidacznial si¢ kompleks bycia
biednym, ktérego przyczyna tkwita jeszcze w dziecinstwie. Juz jako chtopiec Philip musiat bowiem
pracowa¢ na utrzymanie rodziny, roznoszac gazety i podejmujac rézne dorywcze prace. Pieniedzy i
tak zawsze byto mato. Donaszat ubrania starszego brata. Czgsto odczuwat gtod. Phil byt jednak
ambitny. Z finansowa pomoca krewnego i dzicki wtasng pracy udato mu si¢ dosta¢ na uniwersytet i
skonczy¢ studia prawnicze. Kiedy po latach poznat przyczyne swojego negatywnego nastawienia do
zyCia, z tatwoscia przestawit myslenie na inne tory. Jego dochody wzrosty niemal natychmiast i
wreszcie zyskal poczucie wiasnej wartosci.

Jak przezwyciezy¢ uzaleznienie od hazardu

Bardzo szkodliwym neurotycznym objawem, ktory powstgje z kompleksu nizszosci, jest — trudna
do przezwyciezenia — che¢ gry ze szczesciem. Jaki rozmiar moze osiagha¢ ta namiegtnose, $wiadcza
ogromne sumy, ktére zostawia si¢ na wyscigach konnych, w kasynach i topi w grach hazardowych.
Zyski wiascicieli kasyn siggaja milionow dolaréw. Oczywiscie nie ma doktadnych danych, poniewaz
wiegkszos¢ tego typu gier jest nielegalnai nie odprowadza sie od nich podatku.

Na calym swiecie sg wiasciciele kasyn, zawodowi hazardzisci i oszusci. Graja i wygrywaja. Jednak
nawet jesli ktos stwierdzi, ze ma akurat marne szanse ha wygrana, ryzykuje i kontynuuje gre pod
wptywem 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 zazwycza nieswiadoma potrzebe przegrywania, dlatego
sam siebie oszukuje. Dobra passe wykorzystuje dopoki, dop6ty nie straci znowu wygranych
pieniedzy.

Jeden z moich pacjentéw, nielegalny bukmacher, miat pickna zone i dwdjke wspaniatych dzieci.
Pracowat dla syndykatu, byt tam zwyktym pionkiem, zarabiat tygodniowo okoto tysiaca dolaréw,
ktére 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 skonczyt z rozrywka niszczaca bliskich i jego samego. Réwniez ja nie
mogtem przekona¢ go, ze cierpi na podswiadomy przymus, ktory trzeba leczy¢. Byt przekonany, ze
nastgpnym razem wygra.

P6znig widziatem go tylko raz, a wkrétce potem przeczytatem gdzies, ze popetnit samobdjstwo.
Zona powiedziata mi, ze pozyczyt ogromna sume, ktdra nastepnie przegrat w jakims zaktadzie. Bez
watpienia obawiat si¢ konsekwencji.

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

Jesli czesto grasz | zazwycza) przegrywasz, sprobuj zada¢ swojej podswiadomosci pytanie, czy
nalezysz do graczy z kategorii przymusowych, czy nie. Potem powinienes poznat przyczyny
wyrzutéw sumienia, ktore zmuszaja cie do wymierzania sobie kary. Kiedy autosugestia i autohipnoza
zawioda, dobrze bytoby poszuka¢ niezwtocznie porady psychologa albo psychiatry. W takim wypadku
chodzi bez watpienia o nerwice. Samoleczenie moze nie przynies¢ oczekiwanych rezultatéw.

Postaw sobie odpowiednie cele

Czesto stwierdzam u moich pacjentéw, ze nie maa w zyciu jasno okreslonych celdw.
Prawdopodaobnie dotyczy to wiekszosci ludzi, poniewaz rzeczywiscie tylko nieliczni odnosza wielkie
sukcesy. Oczywiscie sa i tacy, ktOrzy osiagaja przecigtne sukcesy i ciesza Si¢ umiarkowanym
szczesciem. Jednak zeby by¢ naprawde zadowolonym, trzeba koniecznie mie¢ jasno okreslone cele.
Juz sama prébaich osiagnieciai choc¢by czesciowy sukces przynosza satysfakcje.

Istnigje wiele powoddw, ze nie stawiamy sobie celéw, np. lenistwo czy brak ambicji. Istotna role
odgrywaja tu réwniez lek i réznego rodzaju obawy. Strach przed niepowodzeniem wystepuje u bardzo
wielu ludzi. Cztowiek uspokaja sie myslac, ze jesli nie robi nic, to niczym nie ryzykuje. Jednak
wieczne czekanie na jakies nieszczescie sprawia, ze kazdy postawiony cel stgje si¢ z migjsca
bezsensowny.

Pesymista kazdy cel uwaza za nieosiagalny. Po co si¢ wiec wysila¢? Brak celéw w zyciu mozna
wyjasni¢ utrata zaufania do siebie samego i kompleksem nizszosci.

Kiedy stawiasz sobie mate cele i osiagasz je, fatwigj potem zrealizujesz duze cele. Pomébc moze w
tym hobby, ktéremu sie poswiecisz. Osiaghiecia na tym polu sa wstepem do sukcesow w innych
dziedzinach. Bedzie to pierwszy krok do zmiany nastawienia w kwestii celow. Powinienes
interesowac si¢ czyms$ naprawdg powazniei, jesli to mozliwe, czyms takim, co wymaga wykazania si¢
szczegOlnymi zdolnosciami i umigjetnosciami.

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

Jesli nie czujesz si¢ w swojg pracy szczesliwy, natychmiast powinienes postawi¢ sobie za cel
zmiang stanowiska, a by¢ moze nawet zawodu. Jesli nie jestes zadowolony z tego, co robisz, to mato
prawdopodobne, aby$s poczut si¢ kiedykolwiek spetniony zawodowo. Nagwaznigisze to by¢
szczesliwym, a wiec tez mie¢ dobre zdrowie. Wszystko w zyciu sprowadza sie wiasnie do tego
jednego i ngjwaznigjszego celu. Godziwe zarobki maja takze swoje znaczenie. Istotng sprawa jest
réwniez szczesliwe matzenstwo i udane zycie rodzinne. Do tego trzeba doda¢ satysfakcjonujaca prace,
oczywiscie nie tylko pod wzglgdem finansowym. Mnigj wazne jest uznanie innych ludzi, ich aprobata
i akceptacja twojego sposobu bycia, co w pewnym sensie zaspokaja instynkty stadne cztowieka. Nie
zapomingj tez, ze sam siebie powinienes polubi¢ — otworzy ci to droge do sukceséw we wszystkich
dziedzinach.

Przezwycigzenie kompleksdw nizszosci i biedy

Pierwszy krok polega na pokonaniu kompleksu nizszosci i dokonaniu doktadnej oceny wiasne)
osoby. Napisz, co sam 0 sobie myslisz i co taka oceng powoduje. Dobrze bytoby, zebys miat to przed
oczyma, a nie tylko w myslach, poniewaz forma pisemna pomaga doktadnigj przemysle¢ problemy.
Nikomu nie musisz tego pokazywaé. Zniszcz potem te notatki, aby nie wpadty w niepozadane rece.



Jakie przezycia z okresu dziecinstwa przyczynity sie do tego, ze taki masz wiasnie swoj obraz? Czy
czutes sie odrzucony przez rodzicow? Czy bytes kiedy§ przez nich karany za niepowodzenia,
odrzucany z powodu braku sukcesow? Czy twoi rodzice byli zbyt opiekunczy? Jak ksztattuja Sie twoje
stosunki z rodzenstwem, w szczegllnosci ze starszym bratem lub siostra? Czy czutes, ze nie
dorownujesz rodzenstwu? Wszystkie te czynniki moga spowodowaé poczucie mniejszel wartosci.
Nastgpnym krokiem w walce z kompleksem nizszosci jest analiza samego siebie przez ustalenie
aktywow i pasywoOw, tak jak to robi ksiegowy w przedsiebiorstwie. Takie zestawienie wiele ci
uprzytomni. Oprocz wymienionych punktow mozna jeszcze doda¢ takie, ktre dotycza tylko nas
samych. Juz sam fakt, ze czytasz te ksiazke, majac nawzgledzie samodoskonalenie, to dowdd nato, ze
twoje aktywa przewyzszaja pasywa. Niemozliwe, abys prawidtowo ocenit sam siebie pod kazdym
wzgledem. Popros wiec o to kogos bliskiego lub kogos, kto cie dobrze zna. Bedziesz mégt stwierdzié,
W Czym on postrzega cie inaczej niz ty sam.

Celem tego ¢wiczenia jest sporzadzenie wiasnego realnego wizerunku. Na pewno przesadzasz, jesli
chodzi o stabosci, i nie doceniasz widlu swoich zalet. Negatywne myslenie o sobie jest wynikiem
znieksztatcenia faktéw, jak gdybys patrzyt na siebie przez lunetg z niewtasciwe strony. Podczas
whnikliwego analizowania bilansu poznasz btedy w samoocenie. Autosugestia pomoze ci wiele
zrozumie¢. Pozwdl swojg podswiadomosci skorygowaé wiasne zachowanie. Powiedz jg, ze tak
naprawde jestes dobrym cztowiekiem, ze masz wiele zalet i umigjetnosci i ze w przysztosci zwalczysz
niektére stabosci.

Inne mozliwosci samooceny pojawia Sie, kiedy zgtebisz przezycia z dziecinstwa, ktére mogty
doprowadzi¢ do powstania kompleksow. Za pomoca metody wahadetka i palcow mozesz ustali¢ te
przyczyny. Sprobuj ta sama droga odkry¢ powody dreczacych cie¢ wyrzutow sumienia. Przeanalizuj
Swoja przesztosé, zwracajac uwage nate zachowania, kiedy, twoim zdaniem, kierowates sie ztem. Czy
nie chodzito zwykle o btahostki? Czy wyrzuty sumienia sa rzeczywiscie uzasadnione? Czyz nie
bytoby lepiej powiedzie¢ sobie, ze popetnites, co prawda, btad, lecz duzo cie to nauczyto i ze juz
nigdy wigcej tego biedu nie powtdrzysz. Jesli to si¢ uda, mozesz odkresli¢ swoja przesztos¢ gruba
kreska.

Salter w swojgj ksiazce Conditioned Reflex Therapy podaje kilka ¢wiczen i rad, ktore pomagaja
przezwycigzy¢ kompleks nizszosci. Wiasciwie stosowane, moga zwigkszy¢ poczucie pewnosci siebie.

1. Mow gtosno, co czujesz, dg wyraz swemu podnieceniu. Jesli jestes zty, znajdz odpowiedni
sposob wyrazenie swoich emocji. Gdy czujesz si¢ zraniony przez kogos, nie chowg si¢ do $rodka, nie
wycofuj, tylko powiedz tej osobie, ze cig zranita. Werbalizuj kazde swoje uczucie.

2. Sprzeciwigj si¢ i atakuj. Jesli nie zgadzasz si¢ z kims lub czyms, to mow o tym, zamiast milcze¢
i przytakiwac. Badz jednak uprzejmy i grzeczny. Mow to, co myslisz.

3. Uzywg czesto stowa"ja", akcentuj je dobitniei podkresla: "Mysle, ze... "

4. Przyjmuj pochwaty z godnoscia. Nigdy nie méw: "Ach, to naprawdg drobiazg”. Przyznaj, ze
rzeczywiscie udato ci sie¢ to dobrze zrobi¢. Wiecel improwizuj i zyj chwila. Nie réb zbyt odlegtych
planéw.

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

W forsowaniu wiasnego zdania bardzo pomaga pokazywanie, ze w kazdej chwili jest sie gotowym
do ataku. Pewnos¢ siebie troche trudnigl przychodzi cztowiekowi niesmiatemu, agresa natomiast
czesto spotyka sie z niechecia i odrzuceniem. Warto jednak zapamicta¢ te wskazOwki, poniewaz
zastosowane we wiasciwy sposob pomagaja pokona¢ kompleks nizszosci, ktory wyraza sie w strachu i
wewnetrzngl niepewnosci. Obawa przed niepowodzeniem, wstyd, brak agresywnosci, wrazliwose,
niezdecydowanie, zaleznos¢ od czegos, sktonnos¢ do wycofywania si¢ powstaja rowniez z braku
poczucia wtasne wartosci.

Poprawa oceny wilasngj osoby pomoze ci przezwyciezy¢ negatywne nastawienie do siebie, zmieni¢
cechy, ktére hamuja dziatania podswiadomosci prowadzace do sukcesu i szcze$cia. Poszukiwanie



przyjemnosci i szczescia oraz unikanie bélu to gtowne zadania pod$wiadomosci. Wiasciwa ocena
wlasngj osoby pozwala szybcigj je osiagnag.

Bilans wlasnych zalet i wad

Zeby dokona¢ oceny swojgj osobowosci, wez otéwek i notuj odpowiedzi, jakie uzyskasz za
pomoca wahadetka. Pytsj podswiadomos¢ o wszystko, co ci tylko przyjdzie do gtowy. Potem
podsumuj odpowiedzi. Prawdopodobnie stwierdzisz, zaskoczony, ze w niektorych punktach zostates
inaczej oceniony przez wiasna podswiadomosé, a inaczej przez siebie. Mozesz zada¢ dodatkowe
pytanie: "Czy jestem rzeczywiscie leniwy?', "Czy jestem naprawdg nieprzyjemny?’ "Czy naprawde
jestem nielubiany?' Interesujace bedzie pozna¢ zdanie podswiadomosci na swoj temat. Pomaga to
dokonaé lepszej analizy samego siebie.

Jesli to mozliwe, powinienes poprosi¢ rowniez inne osoby, najlepiej zaprzyjaznione, o oceng twoj e
osobowosci. Stwierdzisz zapewne, ze zdanie ludzi, z ktérymi obcujesz na co dzien, rézni si¢ troche od
twojego. Kiedy zrobites juz bilans, przeanalizuj pasywa i zastanow sie, ktére stabe strony mozesz
najszybcig i najtatwiej usunaé. Juz sama swiadomos¢ wad pomoze ci Sig ich pozby¢. Dla niektorych
nie jest to zadna trudnos¢, ale sa i tacy, ktérzy beda musieli stoczyé ze soba walke. Tu bedzie
przydatna autosugestia.

Gdy w rok po zakonczeniu programu samol eczenia dokonasz ponownej samooceny, zobaczysz, jak
Sig zmienites. Przez dwanascie miesigcy powinno uda¢ ci si¢ zwalczy¢ niektore wady. Twdéj nowy
bilans na pewno bedzie si¢ roznit od poprzedniego.

PODSUM OWANIE

W przeprowadzeniu programu jest bardzo wazne, abys dokonat prawidtowe) samooceny. Jesli twoj
wyglad zewnetrzny nie jest idealny, nie powinienes sie tym przejmowaé. Odrzué¢ te mysl, zapomnij o
tym. Na pewno masz takie zalety i umigjetnosci, ktére moga tatwo zrekompensowaé niedoskonatosci.
Jesdli cierpisz na kompleks nizszosci lub brak poczucia wiasnej wartosci, to jego zrédio odkryjesz,
analizujac przezycia z dziecinstwa. Szczegdlna uwage powinienes zwrdci¢ narelacje z rodzicami.

Zastanbw sie, czy masz jakies cele, ktdre chcesz osiagna¢. Ma to ogromne znaczenie. By¢ moze
powiniene$ postawi¢ sobie nowe, dalsze cele. Dobry stan zdrowiai twoje szczescie zaleza od tego, czy
czujesz Sie pewnie, czy zycie rodzinne uktada ci si¢ dobrze i czy cieszysz sie uznaniem otoczenia.
Jesli to wszystko bedziesz miat i bedzie towarzyszy¢ temu dobre zdrowie, powinienes by¢ bardzo
szczesliwy.

Osiaganie wyznaczonych sobie celow da ci zdrowie fizycznie i duchowe. Kompleks nizszosci
przezwyciezysz, gdy nauczy¢ si¢ docenia¢ whasna osobe. Przyda ci sie¢ w tym zrozumienie przezyé z
dziecinstwa, autosugestia, ¢wiczenia Saltera i pokonywanie wyrzutow sumienia. Latwiegj osiagniesz
poczucie wlasngj wartosci, jesli dokonasz oceny siebie za pomoca kwestionariusza. Dobrze by byto,
abys pozwolit oceni¢ si¢ rowniez innym osobom.

BILANSCECH CHARAKTEROLOGICZNYCH, FIZYCZNYCH | INNYCH

Niektore wymienione tutaj cechy sa waznigjsze niz inne. Po kazdym pytaniu o cechg umieszczono
trzy cyfry, ktére odpowiadaja jgf wartosciom wzglednym, zaleznie od stopnia jg natezenia
wyrazonego w pieciostopniowej skali wartosci. Odpowiadajac na pytanie, wybierz odpowiednia cyfre
i wpisz ja w okienko. Jezeli, na przyktad, pytanie brzmi: "Czy potrafisz podejmowac decyzje?', to za
odpowiedz twierdzaca policz sobie 3 punkty, nawet po pewnym wahaniu. Gdy oceniasz umiejetnosé
podejmowania decyzji jako dobra, przyznaj sobie 4 punkty, jesli bardzo dobra — 5 punktow. Jesli
Swoja Sytuacje materialna ocenisz jako wystarczajaca, przyznaj sobie 3 punkty, jesli jako dobra — 4
punkty, jesli jako bardzo dobra — 5. W punkcie "wyksztatcenie" policz sobie 3 punkty, jesli
uczeszczates do szkoty srednigj; 4 — jesli konczytes ja z wynikiem dobrym; 5 punktéw — jesli
skonczytes studiawyzsze.

Zaprzyktad wezmy ceche "drazliwosé". 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 jestes, twoim zdaniem, troche nieatrakcyjny — 4,
ajezeli uwazasz, ze wygladasz bardzo Zle, wstaw 5 punktow. Jesli nie potrafisz oceni¢ ktorejs z cech,
nie wstawigj zadnej cyfry.



Podlicz teraz wszystkie pasywa i aktywa. Poréwnanie rezultatéw koncowych da prawidtowy obraz
twojeg osobowosci. Bilans ten bedzie jeszcze bardzigy wiarygodny, jesli pozwolisz na ocene swojg
osoby innym.

AKTYWA
Cechy charakteru:

Czy jestes szczery? 3,4, 5

Czy jestes ambitny? 3, 4, 5

Czy jestes serdeczny? 3, 4, 5

Czy jestes taktowny? 3. 4. 5

Czy lubisz prawdg? 3, 4, 5

Czy jestes stanowczy? 3, 4, 5

Czy jestes solidny? 3, 4, 5

Czy jestes zdecydowany? 3, 4, 5

Czy jestes energiczny? 3,4, 5

Czy jestes odwazny? 3, 4, 5

Czy jestes 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 moznacig przekonat? 2, 3, 4

Czy potrafisz si¢ koncentrowac? 2, 3, 4

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

Czy jestes zdrowy? 3, 4, 5

Czy twdj wyglad jest zadowal gjacy, dobry czy przyciagauwage? 3, 4, 5
Czy jestes zbudowany dobrze, bardzo dobrze czy doskonae? 3, 4, 5
Czy jestes sprawny fizycznie? 3, 4,5

Czy jestes wystarczajaco wysoki? 1, 2, 3

Czy masz dobry wzrok? 2, 3, 4
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Rdézne cechy:

Czy jestes inteligentny? 3, 4, 5

Czy masz jasno okreslone cele? 3, 4, 5

Czy jestes utalentowany? 3, 4, 5

Czy jestes dobrze wychowany? 3, 4, 5

Czy masz dobrg pozycje zawodowa? 3, 4, 5
Czy twoja pozycja materialnajest 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 jestes 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 jestes bojazliwy? 3, 4, 5

Czy masz wyrzuty sumienia? 3, 4, 5

Czy masz poczucie mnigjszej wartosci? 3, 4, 5
Czy uciekasz przed odpowiedzialnoscia? 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 egoista? 2, 3,4

Czy jestes drazliwy? 2, 3,4

Czy jestes obojetny?1, 2, 3

Czy jestes krytyczny? 1, 2, 3

Czy jestes niecierpliwy?l, 2, 3

Czy masz trudnosci z koncentracja?l, 2, 3

Czy jestes perfekcjonista?l, 2, 3

Czy jestes uparty? 1, 2, 3

Czy jestes pesymista?l, 2, 3

Czy jestes zbyt agresywny?1, 2, 3

Czy jestes zbyt bierny?1, 2, 3

O OO0 O0OO0OO0OO0OO0OO0OO0OO0OO0OO0OO0OO0OO0OO0OO0OO0OO0OO0OO0OO0OOoOOo

Cechy fizyczne:

Czy stan twojego zdrowiajest zty? 3, 4. 5

Czy twdj wyglad zewnetrzny jest zty, bardzo zty czy nie do przyjecia? 3, 4,5
Czy budowatwojego ciatajest zta, bardzo zta czy nie do przyjecia? 3, 4, 5
Czy jestes niskiego wzrostu? 2, 3,4

Czy jestes niezgrabny?l, 2, 3

Czy masz staby wzrok?l, 2, 3
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Pozostate cechy:

Czy twoje wyksztatcenie jest zte? 3, 4, 5

Czy twoja sytuacjamaterialnajest zta? 3, 4, 5

Czy jestes gtupi? 3, 4, 5

Czy twoje matzenstwo jest nieudane? 3, 4, 5

Czy jestes nielubiany? 2, 3, 4

Czy masz staba pamiec¢? 2, 3, 4

Czy jestes niezadowolony ze swojg pracy? 2, 3, 4
Czy pijesz zaduzo alkoholu? 3, 4, 5
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Podsumowanie aktywow
Podsumowanie pasywow

Zwyciestwo nad bolem i szkodliwymi przyzwyczaj eniami

Nim przejdziemy do gtébwnej czesci programu samoleczenia, w tym rozdziale pokaze ci, jak
mozesz pomaoc sobie sam w razie napadu jakiegos bolu. Znagjdziesz tu tez kilka cennych wskazdwek
natemat sposob6w rzucenia palenia.



Czy chcesz rzucié palenie?

W wielu ksiazkach na temat hipnozy mozna przeczyta¢, ze wiele osdb za pomoca hipnozy
odzwyczaito sie od palenia. Powstato niestety przekonanie, ze trzeba zahipnotyzowa¢ 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 si¢ odzwyczai¢ catkowicie od papierosdw wytacznie za pomoca hipnozy,
chociaz jest rzeczywiscie pomocna. Ci, ktérzy rzucili palenie, uwazgja, ze trzeba przetrwaé pewien
bardzo trudny i nieprzyjemny okres. Bardzo wielu bytych palaczy opowiadato, ze szczgsliwie
pokonali natdg i jak udato im sie tego dokonaé. Wielu z nich pomogtem, stosujac hipnoze.

Kiedy ktos postanawia, ze chce rzuci¢ palenie, to nie uwierze, ze jest mu potrzebna jakakolwiek
pomoc. Ktopotu pozbywa si¢, poniewaz tak sobie postanowit, i juz. Palacze, ktérzy w ten sposob
podeszli do problemu, byli czgsto zaskoczeni, jakie to tatwe. Wigkszos¢ ludzi, ktorzy chca odzwyczaié
sie od palenia, podgjmuje taka decyzje, poniewaz dochodza do wniosku, ze ich przyzwyczajenie jest
nieestetyczne, poza tym kosztowne, a przede wszystkim stanowi zagrozenie dla zdrowia. Samo
przekonanie jednak nie wystarczy. Dlatych, ktorzy nie do konca chca rzuci¢ paleniei nadal chca pali¢
I zaspokaja¢ swoja potrzebe oralna, zerwanie z natogiem nie jest proste. Che¢ rzucenia palenia dyktuje
rozum — ale decyzja nie jest zazwyczgj ostateczna. Towarzysza jej negatywne mysli: "Bedzie trudno
odzwyczai¢ sie od palenia. Przede mna diuga meka, zanim odzwyczaje od palenia’. Taki cztowiek od
samego poczatku watpi w powodzenie swojej decyzji. | kiedy juz rzeczywiscie podgjmie to wyzwanie,
zaczyna postepowa¢ wedtug zasady odwrotnego dziatania, i od samego poczatku skazany jest na
niepowodzenie.

Skuteczna metoda

Wydagje sie, ze w obliczu tego problemu istnigje tylko jedno rozwiazanie. Chodzi o to, aby nie
tylko postanowié¢, ze chce sie rzuci¢ palenie, ae i mie¢ mocne przekonanie, ze mozna tego
rzeczywiscie dokonac. Jestes silnigjszy niz jakis tam pospolity natdg i teraz nadeszta chwila, aby sie z
niego wyzwolicé.

Niektorym z was bedzie tatwo taka decyzje wprowadzi¢ w czyn. Innym bedzie trudnigj, ale i oni
moga tego dokona¢. Odpowiednia autosugestia w hipnozie moze by¢ znaczna pomoca. Nalezy przy
tym podawa¢ swojegj podswiadomosci powody, dla ktorych chcesz przesta¢ pali¢. Pozytywna sugestia
moze do minimum ograniczy¢ uzaleznienie. Bytoby bledem 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 lepigj, jesli przesuniesz to o dwa dni, w ciagu ktorych
wypalisz dwarazy wiecej papierosow niz zwykle. Po tych dwdch dniach bedziesz miat dosy¢ palenia,
papierosy przestana ci smakowac i z checia rzucisz natog.

Niektorzy palacze potrafia co dzien ograniczaé systematycznie liczbe wypalonych papierosow, az
catkowicie przestana po nie siega¢. W wickszosci przypadkéw metoda ta nie zdaje egzaminu. Istnigje
wiele sposobdw, ktére pomagaja przetrwac pierwsze dni bez palenia. Jest ono potrzeba oralna
(potrzeba trzymania czegos w ustach). Mozna ja pokona i jednoczesnie znalezé inny sposob je
zaspokojenia. Niektore drogerie sprzedaja na przyktad imitacje papierosdw, dostepne sa tez bez
recepty leki przynoszace ulge. Zmnigjszaja one potrzebe palenia, ktora jeszcze przez jakis czas po
zerwaniu z natogiem utrzymuje sie w organizmie. Twierdzi sie, ze dopiero szes¢ dni po zapaleniu
ostatniego papierosa organizm pozbywasie zalegajacej w nim nikotyny.

Kiedy nie chcesz odczuwaé potrzeby palenia papier osow

Czasem ci, ktérzy rzucili palenie, sa w pierwszym okresie bardzo pobudliwi. Najprawdopodobnie)
chodzi tu o poczucie dyskomfortu spowodowane brakiem nikotyny. Czesto obserwuje sie wyrazna
sktonnos¢ do tycia, poniewaz w tym czasie jedzenie bardziej smakuje, gdyz nikotyna nie ttumi juz
receptorow smakowych. Potrzeba oralna moze takze spowodowa¢ zwiekszona che¢ jedzenia. Za
pomoca sugestii moznatemu przeciwdziatac.

Jesli ngjdzie cie ochota na zapalenie papierosa, natychmiast powinienes sobie pomyslec: "Nie pale
juz i wecale tego nie potrzebuj¢”, atwoje mysli skieruja si¢ zupetnie nainne tory.



Jesli raz pokonasz natGg, to coraz rzadziej bedzie nachodzita cig ochota na sigganie po papierosa.
Wydagje sie, ze sa dwa niebezpieczne momenty, kiedy ludzie zaczynaja znowu palié. Trzy miesiace po
rzuceniu palenia odczujesz prawdopodobnie silng potrzebg smaku tytoniu. Jesli poddasz si¢ te
pokusie, wkrétce znowu zaczniesz pali¢. To samo pojawia Sie ponownie mnigl wiecgj po roku nie
paenia. 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. Migdzy toba
a natogiem nikotynowym jest tylko jeden papieros.

Istnigja wyliczenia dotyczace prawdopodobnej dtugosci zycia palaczy i niepalacych: palacy zyje o
tyle krocg, o ile dtuzej pali — réznica moze sigga¢ nawet dziesigciu lat. Udowodniono juz, ze rak ptuc
u palaczy wystepuje dziesie¢ razy czescig) niz u 0sob niepalacych. Rzad brytyjski opublikowat te dane
oficjalnie i rozpoczat kampanig¢ przeciw paeniu. W Anglii sprzedaje si¢ teraz mnigj papierosow i
liczba palaczy znacznie zmalata. Jesli ty tez sprébujesz przezwyciezy¢ natdg nikotynowy w sposob,
jaki tu opisatem, wkrotce osiagniesz wielki sukcesi bedziesz zyt nate) ziemi o pare lat diuze.

Zwycig¢stwo nad bélem

Nie kazdy cztowiek potrafi opanowa¢ napad bdlu. Dla tych jednak, ktorzy moga osiagna¢ srednie
stadium autohipnozy, nie jest to problem. Poniewaz wielu moich czytelnikéw potrafi juz osiaga¢ taki
stan, w ktorym staja si¢ niewrazliwi nabol, przyszedt czas na przedstawienie nastgpnej metody.

Oprocz hipnotycznej narkozy czy innych srodkéw istnigje jeszcze kilka mozliwosci panowania nad
bélem. Im bardzig] cztowiek jest rozluzniony, tym wyzsza jest jego tolerancja na bél. 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 napigcie obniza prog jego
odpornosci na bdl. Jedno z gtéwnych zastosowan hipnozy w praktyce lekarskigg ma na celu
odprezenie pacjenta, aby jak ngimnigl odczuwat bdl. Jesli sie¢ to uda, prawdopodobnie nie poczuje
nawet uktucia iglty. Jesli pacjent jest rowniez w stanie skierowa¢ Swoja uwage ha cos innego i
odwréci¢ ja od bélu, moze catkowicie nad nim zapanowac.

By¢ moze przezytes juz taka sytuacje, kiedy nagle zaczates krwawié. Szukates przyczyny i
odkrytes ku swemu zaskoczeniu, ze wiasnie zaciates sig¢ nozem. Twoja uwaga byta zaprzatnigta czyms
innym i dlatego nie czute$ bélu. Jednak gdy tylko zobaczytes krew i rang, natychmiast poczutes bal.
Na froncie zotnierze czesto nie byli $wiadomi tego, ze sa ranni. Zdesperowani, catkowicie pochtonieci
walka z przeciwnikiem, zupetnie nie czuli kontuzji. Dopiero po jakims czasie zauwazali, ze krwawia, i
wtedy wiasnie zaczynali odczuwaé bdl.

Weterynarz dajelekcje psychologii

Moja corka miata kiedys$ kotka, ktory cierpiat na biegunkeg. Lekarz musiat robi¢ mu dwa razy w
tygodniu zastrzyk. Podczas pierwsze) wizyty kotkiem zajat si¢ asystent. Potozyt go na stole i od razu
chwycit za strzykawkg. Zwierze czuto, ze zaraz spotka je co$ niemitego, i zacz¢to nerwowo miauczeg.
Asystent poprosit mnie, zebym pomogt mu przytrzymaé kociaka. Chwycitem go za tapki, on zas jedna
reka przytrzymat mocno gtowe kota, a druga zrobit zastrzyk. W chwili uktucia kot strasznie piszczat z
bolu.

Kiedy przyszedtem z kotem po tygodniu, przyjat nas stary weterynarz. Potozyt kota na stole.
Zapytatlem, czy mam pomaoc go przytrzymac. "O, nie — odpowiedzial — to nie jest konieczne". Ztapat
kota za gtowe z tytu i zaczat lekko uderza¢ noskiem zwierzatka o blat stotu, druga reka chwycit za
strzykawke. Zrecznie whit igle, a kot nawet nie zauwazyt, kiedy lekarz zrobit mu zastrzyk: byt zbyt
zajety tym, co dziato si¢ z jego nosem, aby odczuwaé bél.

Powtdr zenie przezycia w celu zmniegjszenia bélu

Istnigje podobno szybko dziatajacy sposob na zmniejszanie bolu. Powiedzmy, ze skrecites kostke.
Kladziesz si¢ wtedy albo siadasz i jeszcze raz z zamknietymi oczami przezywasz wypadek. W duchu
powracasz do chwili sprzed nieszczesliwego zajscia. Co wtedy robites? Co ogladates? Gdzie bytes?
Koncentrujesz si¢ natych przezyciach i probujesz zobaczyé¢, ustysze¢ i zrozumiec, jak to wiasciwie sie
stato. Czy ktos moze wtedy co$ do ciebie mowit? Zastanawiasz si¢ nad swoimi myslami — jaka byta
twoja reakcja na wypadek? Podczas kiedy bedziesz tak rozwazat, by¢ moze bl stanie si¢ silnigjszy,
cho¢ juz trochg 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
zmnigjszy. Wreszcie zniknie catkowicie. Zauwazysz, ze ponowne przezycie calego zdarzenia
spowoduje szybsze zagojenie sSi¢ rany. Leczenie mozna uzupetlni¢ przez wypytywanie
podswiadomosci za pomoca metody wahadetka i palcdw. Czy zwichnigcie kostki miato jakas
podswiadoma przyczyne? Jesli odpowiedz bedzie oznaczata "tak", sprobuj odkryé motyw swojego
dziatania. Wypadek mogt takze — oczywiscie — zdarzy¢ si¢ catkowicie przypadkowo.

Hipnotyczna narkoza

W stanie autohipnozy mozna za pomoca wielu metod osiagna¢ catkowite znieczulenie na bdl. Dwie
nagjlepsze z nich opisatem ponizej, aich efekt jest tym wickszy, im glebsza jest hipnoza.

Przezycie bolu przenosi sie do mézgu przez kanaty nerwowe. Napiecie miesni mozna zbada¢ za
pomoca przyrzadu o nazwie miograf. Srodki uzywane do miejscowego znieczulenia, jak np.
nowokaina, paralizuja widkna nerwow czuciowych albo je blokuja i impuls bolu nie dociera do mézgu
— pacjent nie odczuwa bolu. Przyjmuje sie, ze to samo dziatanie ma hipnotyczna narkoza.

Zamknij oczy, postarg] podda¢ si¢ hipnozie i wyobraz sobie, ze w twoim ciele zngjduje si¢ caty
szereg elektrycznych kontaktéw, z umieszczonymi nad nimi matymi lampkami. Kazda mainny kolor i
Swieci sie. Poszczegllnymi kontaktami wiacza sie Swiatetko czerwone, rozowe, ciemnoniebieskie,
jasnoniebieskie, pomaranczowe itd., wszystkie mozliwe kolory i odcienie. Kazdy kontakt odpowiada
inngj czesci ciata. Teraz spraw, aby lewa albo prawa reka stata sig niewrazliwa na bol. Zat6zmy, ze
kontakt z jasnoniebieskim swiatetkiem prowadzi do okreslongj reki. Wyobraz sobie, ze wylaczasz
jasnoniebieskie swiatto.

Niewrazliwosci na bdl jakigs czegsci ciata niekoniecznie towarzyszy uczucie odretwienia. Jesli
stomatolog podat ci juz kiedy$s nowokaine, to mozesz teraz sprébowac, jak zareagujesz na sugestie.
Powtérz sobie trzy albo cztery razy nastepujace zdanie: "Mojareka lekko dretwigje i coraz bardzigj sie
rozluznia. Rozszerza si¢ w nigj uczucie zimna'. | kontynuuj: "Teraz uszczypne Si¢ i zupetnie nie
odczuje bélu. Przy kazdym nastepnym uszczypnieciu odczucie bélu bedzie coraz stabsze. Pierwszy
raz uszczypne sie lekko, za czwartym razem nie poczuje nic".

Poczekaj teraz, az uczucie niewrazliwosci na bol rozszerzy si¢ i sprobuj uszczypnaé si¢ w reke w
wielu migjscach. Palce $cisnij tak mocno, jak tylko mozesz: bedziesz co prawda czut ucisk, ale nie bol.
Bedzie ci sie¢ wydawato, ze szczypiesz cienka skorzana rekawiczke.

Podczas pierwszego ¢wiczenia nie uda si¢ prawdopodobnie osiagna¢ catkowitego znieczulenia. Dla
poréwnania sprébuj uszczypna¢ druga reke, nie poddana znieczuleniu. Bez watpienia stwierdzisz
Znaczna roznice.

Powodzenie znieczulenia zalezy w pewnym stopniu od giebokosci hipnozy i twojego
wewnetrznego nastawienia. Watpliwosci i sceptyczne nastawienie przeszkadzaja podswiadomosci w
catkowitym przyjeciu sugestii i nie wszystkie nerwy zosta a wytaczone, jak dzieje si¢ to pod wptywem
srodkow znieczulajacych.

Sceptyczne nastawienie zniknie, jesli uswiadomisz sobie, ze tysiace kobiet na swiecie urodzito
dzieci zupetnie bez bdlu wiasnie dzigki narkozie hipnotyczneg. Dr Ralph August z Muskegon w
Michigan napisat ksiazke o tym, jak zastosowal narkoze hipnotyczna u ponad tysiaca rodzacych
kobiet; jego préba byta uwienczona catkowitym sukcesem. W kilku przypadkach kobiety czuty co
prawda jakis 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 przeprowadzi¢
wiele ciezkich operacji bez dodatkowego podawania $rodkdéw usypigjacych. Hipnoze stosowano
podczas amputacji nogi, operacji serca, resekcji ptuc i w wielu innych, ciezkich przypadkach.
Zazwycza) stosuje sie wtedy narkoze, czasem jednak stan pacjentato uniemozliwia.

To, ze dzigki hipnozie mozna pozby¢ si¢ bolu, powinno przekonac¢ cig do jg stosowania. Kiedy juz
catkowicie opanujesz autohipnoze, bedziesz mogt postuzy¢ sie tez duzo prostsza technika. Zasugeryj
sobie wtedy, ze jednareka jest catkowicie niewrazliwa na bdl. Sugestie ubierz ngjlepiej w takie stowa:
"Moja prawa reka jest catkowicie niewrazliwa na bol". Potem uszczypnij ja trzy razy lewa reka. |
dodgj: "Kiedy si¢ uszczypng, poczujg to, co prawda, ae nie bgdzie mnie wcale bolato". Zasugeryj tez



sobie, ze kazde nastepne uszczypniecie zmnigjszy wrazliwos¢ na bol. Prze¢wicz to za pomoca
opisang tu metody.

Jesli juz raz nauczytes sie znosi¢ wrazliwosé na bél w jedngj rece, bedziesz mogt zastosowaé to do
innych czesci ciata. Wieksza korzysé z tef metody mozesz mie¢ podczas nastepnel wizyty u dentysty.
Popros go, aby dat ci kilka chwil, zebys mogt wprowadzi¢ si¢ w stan hipnozy, poddajac si¢ narkozie.
Mozesz sprawi¢, ze gorna i dolna szczgka beda niewrazliwe na bél. Dzigki temu bezbolesnie
przezyjesz nieprzyjemne zabiegi.

Mozliwe, ze dentysta bedzie chcial mimo wszystko uzy¢ nowokainy. Nie bedziesz je potrzebowat,
jesli udato ci sie opanowac¢ opisang tu przeze mnie technike.

Pamietqj, zeby zawsze po przebytym zabiegu zachowaé niewrazliwosé na bol. Mozesz utrzymaé ja
przez kilka, a nawet kilkanascie dni, a jesli zniknie przez noc, mozesz ponownie ja przywroci¢. W
niektérych przypadkach moze sta¢ si¢ to zbawienne, jak np. podczas ekstrakcji zgba. Jednak
natychmiast usuwaj narkoze, kiedy tylko bdl minie. Zadaniem bolu jest zwrdcenie nasze] uwagi na
zranienie i sygnalizowanie choroby. Kiedy bdl spetni juz swoja role, nie ma powodu, aby go
tolerowac.

Czasem bdél ma przyczyny psychologiczne

Czasem pacjent uskarza si¢ na bol gdzie§ wewnatrz organizmu. Zazwyczaj dotyczy to klatki
piersiowg abo brzucha. Lekarz zwykle stosuje wtedy wiele metod, aby znalez¢ zrédto bolu, jednak
bywa, ze go nie znagjduje. W takig sytuacji zapada zazwyczaj decyzja o operacji. Nigjednokrotnie
otwierano jame brzuszna bez specjalng przyczyny organicznej. Lekarz, ktéry podejrzewa ewentuane
przyczyny psychiczne, rozwazy jednak, czy nie chodzi o bél o charakterze psychosomatycznym, ktéry
moze by¢ tak samo dokuczliwy jak bdl natury fizycznej. Pacjent taki nie jest hipochondrykiem, cierpi
naprawde na bolesna dolegliwosé. Przyktadem niech bedzie pewien lekarz, ktéry byt na jednym z
naszych sympozjow poswieconych hipnozie. Prosit, aby poddano go doswiadczeniu. Cierpiat na silny
bél promieniujacy spod prawej topatki. Wierzyt, ze moze sie go pozby¢ dzieki hipnozie. Mnig wiece)
miesiac wczesnigl doznat zawatu serca. Byt co prawda juz wyleczony, jednak nie podjat jeszcze pracy
i niecierpliwie czekat powrotu do swojego gabinetu. Bél w plecach jednoznacznie okreslit jako bol
organiczny.

Prowadzacy sympozjum zadawat dr. P. pytania za pomoca wahadetka. Pierwsze pytanie brzmiato:
Czy istnigie jakas psychologiczna przyczyna bélu? Wahadetko odpowiedziato: "tak". Lekarz, ku
swemu zaskoczeniu, zanim jeszcze wahadetko poruszyto sie, powiedziat: "Odpowiedz na to pytanie
brzmi "nie"". Jego podswiadomosé byta ngjwyraznigj innego zdania. Kontynuowano zadawanie pytan.

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

Pytanie: Czy jai znajdujace si¢ tu osoby moga to ustysze¢?

Odpowiedz: Tak.

Pytanie: Czy chodzi o karanie siebie samego?

Odpowiedz: Nie.

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

Odpowiedz: Nie.

Pytanie: Czy bél ten ma zwiazek z jakims 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 si¢ to, nim skonczyt pan piaty rok zycia?

Odpowiedz: Tak.

Pytanie: Zanim skonczyt pan dwalata?

Odpowiedz: Tak.

Pytanie: Zanim skonczyt pan rok?

Odpowiedz: Nie.

Pytanie: Czy chodzito o jakas chorobe?

Odpowiedz: Nie.

Pytanie: Czy byt to wypadek?

Odpowiedz: Tak.

Pytanie: Czy zdarzyto si¢ to poza domem?

Odpowiedz: Tak.

Pytanie: Czy ktos jeszcze brat w tym udziat?

Odpowiedz: Nie wiem. (Pbznig okazato sie, ze na to pytanie dr P. wiasciwie nie mégt 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 czesci plecow?

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 magtby bez leku wrécié
pamigcia do tego wypadku. Odpowiedz brzmiata: "Tak". Zaczat opowiadat, co mu si¢ przydarzyto:
byt poza domem, lezat w wézku. Zapytany o wiek, odpowiedziat, ze ma rok. Nie widziat nikogo, a
wozek mknat. Potem poczut, ze wbzek przewraca Sie, a on pada na prawe ramie. Za pomoca metody
palcow wypytywano go dalgj.

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

Odpowiedz: Tak.

Pytanie: Skoro tak jest, to dostrzeze pan zwiazek miedzy tymi dwoma zdarzeniami.

Odpowiedz: (ustna) To moja matka.

Pytanie: Czy maona cos wspolnego z pojawieniem si¢ bolu?

Odpowiedz: Tak.

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

Odpowiedz: (wahadetko) Tak. (Reszta odpowiedzi ustnie). Powiedziata co$ o jakies butelce. Nie
widze jednak zwiazku. Przed paroma tygodniami odwiedzita mniei ktécilismy si¢. Tej nocy zaczat sig
bal.

Pytanie: Czy b6l majeszczeinng przyczyne?

Odpowiedz: (wahadetko) Tak.

Dzieki kolejnym pytaniom stwierdzono, ze bdl miat trzyma¢ go z dala od gabinetu, od pracy, zeby
nie mogt bardzo szybko powrdci¢ do swoich obowiazkéw. Jego podswiadomosé wiashie
zadeklarowata, ze ztagodzi bdl, ale bedzie on utrzymywat si¢ tak diugo, az lekarz bez zagrozenia dla
zdrowia podejmie ponownie prace.



Dr P. napisat do mnie dwatygodnie pdznigj, ze bdl co prawdajeszcze sie utrzymuje, ale nie jest juz
silny. Jego matka przypomniata sobie zgjscie z wozkiem i, nie po raz pierwszy, wyrzucata sobie swoja
nieuwage. Wozek wymknat sie z rak i przewrdcit, a dziecko wypadto. Matka byta pewna, ze nigdy nie
opowiadata synowi o tym wypadku. Bardzo si¢ tego wstydzita.

Przypadek ten jest wart szczeg6lnej 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 ktopotow.

PODSUM OWANIE

Kiedy chcesz przesta¢ pali¢, przyjdzie ci to tatwo, jesli naprawde odczuwasz potrzebe rzucenia
natogu i podjates mocne postanowienie, ze sie go pozbedziesz. Decydujace jest to, czy twoja cheé
poparta jest gtebokim, niezachwianym przekonaniem o stusznosci podjcte) decyzji. Tylko wtedy
zerwanie z natogiem moze si¢ udac.

Autosugestia w potaczeniu z autohipnoza moze zredukowaé¢ palenie do minimum i wzmocnic¢
nasze postanowienie. W paleniu chodzi o potrzebg oralna, dlatego poszuka czegos, co zastapi Ci
palenie. Szczegdlnie nadaja sie do tego dropsy albo inne cukierki, guma do zucia lub imitacja
papierosdw. Wskazane sa rowniez lekarstwa, ktdre przyspieszaja usuwanie nikotyny z organizmul.

Trzeba zwalczy¢ w sobie che¢ zapalenia papierosa w chwili, kiedy che¢ taka si¢ pojawia
Natychmiast powiedz sobie, ze nie chcesz juz wigce) pali¢ i natychmiast skieruj swoja uwage na cos
innego. Kiedy poddasz sie¢ pokusie zapalenia papierosa, prawdopodobnie znowu ulegniesz natogowi.
Od czasu do czasu powtarza) sobie wszystkie motywy, ktore spowodowaty decyzje o zaprzestaniu
palenia.

Czytates takze, jak mozna za pomoca hipnozy zmnigjszaé bdl albo catkowicie go zlikwidowac.
Tysiace kobiet stosujac t¢ metodg rodzito bez bélu abo przynajmniej znacznie ztagodzito bdl.
Réwniez u dentysty mozna zastosowat tg¢ metodg. Postaraj sig ¢wiczy¢ wylaczanie bolu
przeprowadzajac autohipnoze przez wyobrazanie sobie "wytacznikow". Nie zapomnij jednak, zebys
we wilasciwym czasie usunat narkoze hipnotyczna.

B4l moze mie¢ zaréwno psychologiczne, jak i organiczne przyczyny. Obie sa jednakowo przykre.
Ideomotoryczne odpowiedzi pokaza, o jaki rodzaj bdlu chodzi. Zadgjac kolgne pytania mozna
zlokalizowac przyczyng dolegliwosci.

L eczenie chor 6b uwar unkowanych stanem emocjonalnym

W ksiazce tej moge opisac tylko najczescig) wystepujace choroby, w przeciwnym razie musiataby
ona liczy¢ kilka toméw. Nalezy jednak pamicta¢, ze w kazdym przypadku samoleczenie przebiega
zawsze w ten sam sposob.

Niektére choroby wymagaja nie tylko porady lekarza, ale i leczenia pod jego kierunkiem. W
innych przypadkach lepigj jest oczywiscie skontaktowaé sie z psychoterapeuta, lecz gdy nie jest to
mozliwe, na przyktad z powoddw finansowych, warto rozpocza¢ samoleczenie, ktdre przyniesie na
pewno duze efekty. Pamigtaj jednak, aby zawsze postgpowac ostroznie i rozsadnie.

Samoleczenie zalecane jest réwniez w sytuacjach, gdy leczenie psychoterapeutyczne,
przeprowadzone wczesnig przez specjaliste, nie powiodto si¢ i pacjent nadal czuje si¢ chory. Niekiedy
proces samoleczenia mozna przyspieszy¢ przez sporadyczne wizyty u psychoterapeuty, z ktorym
omawiasie postepy W leczeniu i osiagnicte juz rezultaty.

Nie wiadomo wiasciwie, dlaczego u jednego cziowieka nastgpstwem nerwowych napigé |
emocjonalnych ktopotéw sa wrzody zotadka, u drugiego ten sam stan wywotuje artretyzm, ajeszcze u
kogos$ innego alergie. Niektorzy maja sktonnosci do wrzodow zotadka, inni do czgstych migren;
trudno jednak powiaza¢ choroby psychosomatyczne z okreslonym typem osobowosci.

Chorobajako obrona

Podczas samoleczenia powinienes wierzy¢, ze wyzdrowigjesz. Jest to swiadome nastawienie,
dlatego trzeba réwniez wzia¢ pod uwage taka mozliwosé, ze twoja podswiadomos¢ moze postrzegaé
te sytuacje zupelnie inaczgj, niz ci si¢ wydaje.



Wigkszos¢ naszych emocjonalnych zaburzen, do ktérych zaliczamy réwniez choroby
psychosomatyczne, to mechanizmy stuzace obronie. Pod$wiadomos¢ probuje odczyta¢ problem tak
dobrze, jak tylko potrafi. Metoda, ktdra do tego wybierze, nie zawsze jest ngjlepsza, 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 jakis mechanizm, to si¢ go nie wyrzeknie.

Podswiadomosé moze wigC postrzega¢ samoleczenie jako formg zagrozenia dla podjgte przez
siebie obrony. Prowadzi to do wewnetrznych sprzecznosci, ktére utrudnigja leczenie, dlatego jego cel
musi zosta¢ zdefiniowany tak, aby pod$wiadomos¢ od razu go rozumiata. Nie chcesz przeciez
pozbawia¢ si¢ obrony. Twoim zamierzeniem jest usunigcie objawow lub bolu przez rozpoznanie ich
przyczyny. Musisz przekona¢ do tego zar6wno swoja swiadomosé, jak i podswiadomosé. Zmieni sie
wtedy rowniez twoje nieswiadome nastawienie do problemu, przez co mechanizmy stuzace obronie
stana si¢ zbedne. Najwicksze sukcesy mozna osiagnaé, kiedy pod$wiadomos¢ nie stawia oporu, tylko
wykonuje twoje sugestie.

Wewnetrzny opd6r powoduje, ze podswiadomosé¢ przekazuje swiadomosci pewne mysli, ktére maja
ci¢ odwies¢ od stosowania mechanizméw stuzacych obronie. Sa nimi pesymistycznie nacechowane
zdania, takie jak: "Samoleczenie bedzie trwato bardzo dtugo (nie ma sensu). Prawdopodobnie nic mi
nie pomoze. Dlaczego w ogdle mam prébowaé¢?' W innych przypadkach robi sie wspaniate postepy,
az do momentu kiedy dotrze si¢ do przezy¢ wypartych w podswiadomosé, nierzadko wywotujacych w
nas strach i obawy. Wtedy podswiadomie zaczynamy zniechecaé si¢ do samoleczenia, wynajdujac
sobie rézne powody. Tymczasem przyczyna takiego stanu rzeczy jest wiasnie mysl, ktora tkwi w
podswiadomosci.

Jesli jednak chcemy kontynuowac leczenie, musimy o takigl 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 si¢ sukcesem. Réwniez w tym
przypadku zadawanie pytan pod$wiadomosci wskaze ci prawidtowy sposob postepowania. Mysli tego
rodzaju maja zrodto we wczesnigjszych przezyciach, dlatego ich dziatanie jest takie samo jak
pohipnotyczna sugestia. Mozna je wiec unieszkodliwi¢.

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

Srodki ostroznosci w samoleczeniu

Samoleczenie wymaga rowniez wielu srodkow ostroznosci, ktérych przestrzeganie ma ogromne
znaczenie. Twoja podswiadomos¢ zna przyczyny twego stanu, ty chcesz je poznaé. Dysponuje ona
wszystkimi  doswiadczeniami i wiadomosciami, ktére zgromadzita twoja pamie¢, bedzie wiec
nieustannie probowata ciebie ochrania¢. Przewaznie chodzi o lezace u podstaw takiego symptomu
przezycie, doswiadczenie takie przerazajace, ze zostalo zepchnigte niezwykle gieboko, gdyz jego
nagte wspomnienie mogtoby okazat sie¢ nie do zniesienia. Sg to rzadkie przypadki, jakkolwiek
mozliwe. Gdyby byto inaczej, kazde takie wspomnienie bytoby niebezpieczne. Najprawdopodobnigj
twoja podswiadomos¢, broniac cig, nie ujawniataby przykrych wspomnien. Mozesz jednak uchronié¢
sie przed kazdym niebezpieczenstwem tego rodzaju, zadajac wczesnigj podswiadomosci pytanie: "Czy
mogeg pozna¢ powody mojego stanu, nie doznagjac zadnego uszczerbku?' Jesli odpowiedz bedzie
brzmiata "tak", nie musisz si¢ niczego obawiat. Gdy jednak dostaniesz odpowiedz "nie", sprobuj
postawi¢ bardziej doktadne pytanie: "Czy oprécz wspomnienia, ktdrego nie moge poznaé, sa tez inne,
ktére mégtbym pozna¢?' Jesli twdj stan ma jeszcze inne przyczyny, nie jest wykluczone, ze poznasz
je, zwyjatkiem tej jedney.

Nastgpny srodek ostroznosci polega rowniez na zadawaniu doktadnych pytan podswiadomosci,
zanim przejdziesz do ogladu wczesnigjszych wydarzen. Zadaj wigc pytanie: "Czy moge bezpiecznie
wrdci¢ do tamtej chwili i przypomnieé sobie, bez zadnej szkody, to, co sie wéwczas stato?' Jesli byto
to jakies wstrzasgjace zdarzenie, prawdopodobnie nie bedziesz mdgt go poznaé. Jest to $rodek
bezpieczenstwa, ktdry chroni cie przed kazdym mozliwym niebezpieczenstwem.



Znasz juz kilka technik, ktére nalezy zastosowaé w trakcie samoleczenia. Zanim jednak
rozpoczniesz samoleczenie, powinienes przyswoi¢ sobie kilka umiggtnosci. Najpierw naucz sig
prawidtowo odpoczywaé. Jesli oprécz tego poznasz autohipnoze, bedziesz mogt duzo szybciej zrobié
postepy, cho¢ jg opanowanie nie jest konieczne. Wiesz juz, jak reagujesz na emocjonalne trudnosci,
znasz takze siedem czynnikow, ktére wywotuja choroby psychosomatyczne i inne cierpienia. Ich
znajomos¢ daje ci wiec siedem sposobdw, ktore pomoga osiagna¢ sukces. Zanim zaczniesz
samoleczenie, powinienes ponownie przeczytat rozdziat o sugestii i przyczynach choréb.

Powtér zenie siedmiu naj czestszych przyczyn zabur zen emocjonalnych

Zeby utatwié 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)
wczesnigjsze przezycia. Teraz musisz si¢ dowiedzie¢, ktdére z nich odgrywaja najwieksza role w twoim
przypadku. Pozostate mozesz wykluczy¢.

Zapyta swoja podswiadomosé: "Czy méj stan majakas konkretna przyczyne?' (nazwij ten stan lub
objaw). Jesli juz wiesz, o jaki czynnik chodzi, zapytaj nastgpnie: "Czy jest to moj sposob ucieczki?',
"Czy szukam wspotczucia i chce zwrdci¢ na siebie uwage?', "Czy przeszkadza mi to w jakims
dziataniu?' Z tych informacji sam musisz wywnioskowaé, jakie dalsze pytania postawic
podswiadomosci. Konflikt wewngtrzny moze by¢ bardzo powierzchowny, rozpoznasz go wiec szybko.
Jesli tkwi gteboko w podswiadomosci, moze pojawié Sie¢ wewnetrzny sprzeciw i nie bedziesz mogt
bez pozwolenia podswiadomosci stwierdzi¢, jaka jest jego przyczyna. Konflikty wewnetrzne maja
bardzo wiele przyczyn. Ngjczestsze z nich dotycza spraw pici.

Kiedy zorientujesz sig, ze sugestie dziataja na ciebie, postargj si¢ ustalic czas i migjsce ich
powstania. Nastepnie dowiedz si¢, czy kto§ miat z tym cos wspllnego, a je&sdli tak, to kim byta ta
osoba. Spytaj, o jaki rodza przezycia chodzi. Czy przestraszytes sie? Czy miato to cos wspolnego z
operacja lub choroba? Czy zdarzyto sie to w domu czy poza domem? W szkole, u przyjaciot, u
lekarza? Dzieki tg] metodzie mozesz rozpoznaé kazde wczesnigjsze wydarzenie, takze o charakterze
traumatycznym.

Jesli przyczyna twojego stanu albo objawu, jaki mu towarzyszy, jest identyfikacja, pierwsze
pytanie powinno brzmie¢: "Czy przyczyna mojego stanu jest che¢ identyfikacji? Czy staram sig¢ by¢
kims innym?" Jesli odpowiedz brzmi "tak", to spytgj, z kimi dlaczego.

Jesli masz do czynienia z dziataniem mowy ciata, zapytg) najpierw: "Czy ta dolegliwosé jest
spowodowana jakas mysla, ktéra pochodzi z mojgl podswiadomosci i wiashie tak sie objawia?' W
zaleznosci od rodzaju dolegliwosci mozna stawiaé np. takie pytania "Czy mdéj bdl gtowy ma
okreslong przyczyne?' Moze Sig zdarzyc¢, ze powstat on w wyniku checi wymierzenia sobie kary, co
nietrudno stwierdzi¢. Formutuj wigc swoje pytania tak, zeby$ doktadnie dowiedzial sig, jaka jest
przyczynatwoje choroby. Duza role odgrywaja réwniez wczesniejsze wydarzenia, ktdre musza zostaé
rozpoznane. Ta metoda jest na tyle ogdlna, ze za jg pomoca odkryjesz wiasciwie kazda przyczyne.
Pamigta) jednak, ze twoja swiadomos¢ musi najpierw przetrawi¢ zdobyta wiedzg, co jeszcze wcale nie
zalatwia sprawy. Teraz musisz skorygowa¢ poglady podswiadomosci — trzeba ja nastawi¢ na to, ze
objaw ustapi. Pomocne sa w tym sugestie. Zrozumienie sytuacji utatwi duchowy proces "trawienia'.

Czesto trzeba pozby¢ sie sugestii, ktre rozwingta twoja podswiadomosé. Musisz, niezalezne od
twojel swiadomosci, podda¢ sie dehipnotyzacji. Podczas omawiania réznych dolegliwosci dowiesz sie
0 rozmaitych chorobach i historii ich powstania.

Interpretowanie snéw daje rowniez 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 wydagje nam sig, ze dany sen nie ma dla nas
zadnego znaczenia. Tymczasem pod$wiadomos¢ wie, dlaczego $nilismy w ten sposob, zna cala
oniryczna symbolike, poniewaz to onaja stworzyla.

Bywa, ze niektorzy ludzie poznaja niekiedy znaczenie swego snu. Dzigje si¢ to zazwyczaj podczas
hipnozy. Im hipnoza jest giebsza, tym bardziej prawdopodobne, ze uda si¢ dotrze¢ do wyjasnienia snu.
Jesli uwazasz, ze $nito ci Sie co§ znaczacego, sprébuj poddac sie hipnozie i dowiedzie¢ od
podswiadomosci, co sen mial oznaczat.



Jak przezwyciezyé depresje

Czytales juz w tel ksiazce, ze psychoterapeuci odradzaja stosowanie autoterapii w stanach
gtebokiel depresji. Silny stan zatamania nerwowego jest na tyle niebezpieczny, ze nie powinno sie go
leczy¢ samemu. Takie stany prowadza czesto do samobdjstwa, dlatego wymagaja leczenia
psychiatrycznego. Wigkszos¢ z 25 tys. samobdjstw, ktore zdarzaja si¢ kazdego roku w Stanach
Zjednoczonych, byta wynikiem gigbokiej depresji.

Badania wykazaty, ze u kazdego cztowieka okresy dobrego samopoczucia przeplataja Sie z
chwilami zatamania nerwowego, przy czym czas przejsciajednego stanu w drugi niczym szczegolnym
sie nie wyrdznia. Skrajny przypadek takiego cyklu to psychoza maniakalno-depresyjna, uwazana za
ciezka chorobe umystowa. 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 nadchodza trzy dni nieco gorszego samopoczucia. Zaczynamy
odczuwac lekkie przygnebienie. Diugos¢ catego cyklu jest zmienna. Przecietnie trwa jednak 30-35
dni. Czasem dobre i zte dni bardzo wyraznie sie zaznaczaja — w takim przypadku chodzi o cykl w
obrebie cyklu.

Nie bedziemy si¢ tu zaimowaé cyklem normalnym, chociaz warto wiedzie¢, ze on istnige; w
dniach przygnebienia nie nalezy podejmowac zadnych waznigjszych decyzji.

W czasie depregji, ktdra nie wynika bezposrednio z cyklu, dominuje nastrgj przygnebieniai zamet
myslowy. Nie mozna by¢ szczesliwym, jesli jest sie przygnebionym, i nie mozna by¢ przygnebionym,
jesli jest sie szczesliwym. Uczucia te nawzgjem sie wykluczaja. Kiedy przyjrzymy sie naszym
problemom i rozwiazemy je, przezwyciezywszy obawy, dobre samopoczucie powréci i depresa
zniknie.

Dr Hornell Hart w swojg ksiagzce Autoconditioning (Prentice Hali, Inc. Eglewood Cliffs, New
Jersey) zajmuje si¢ nastrojami cztowieka i tym, jak mozna z nimi walczyé¢. Radzi, aby zrobi¢ wykres
naszych codziennych uczuciowych stanéw, uwzglednigjac chwile ekstazy, uczucia zadowolenia i
wesotosci, uwazane za stany normalne, oraz uczucie troski, strach, brak odwagi itd., atakze depregie.

Hart mowi, ze trzeba najpierw zrozumie¢ swoj problem, aby moc do niego nawiazaé i odprezy¢ sig
podczas autohipnozy. Potem dobrze jest zastosowaé sugestic. Po przebudzeniu mozna caty ten proces
powtdrzy¢ jeszcze raz, koncentrujac sie na tym samym lub innym problemie. Wedtug dr. Harta,
przezwycigzanie negatywnych i przygngbiajacych mysli przynosi poczucie radosci i szczescia. Za
pomoca tej metody doskonale udaje sie usuwat niewielkie problemy i konflikty.

Koniec z bezsennoscia

Kazdego roku na swiecie wydaje sie kilkaset milionéw dolaréw na tabletki nasenne. Jest to dowdéd
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 bezsennosé jest nastepstwem ztych przyzwyczajen, mozna szybko Si¢ jg pozbyé. Istnigja
jednak przypadki, kiedy problem ten tkwi gteboko w psychice, a wtedy bardzo trudno go usunaé.
Rozwazmy dwa rodzaje bezsennosci. Pierwszy nie pozwala zasna¢ niekiedy przez wiele godzin. Drugi
pozwala wprawdzie na sen, ale po trzech, czterech godzinach cztowiek budzi si¢ i juz nie moze
zasnaé. Dzige si¢ tak zazwycza) w $rodku nocy lub nad ranem. Czasem bezsenno$é jest wynikiem
ztego przyzwyczajenia, ktore polega na tym, ze problemy z catego dnia zaczyna si¢ analizowa¢ przed
snem, co uniemozliwia zasniecie.

Pesymistyczne myslenie i negatywne sugestie pogarszaja samopoczucie, zgodnie ze znana juz
zasada odwrotnego dziatania. Gdy kladziesz sie spa¢, zaczynasz analizowaé swoje problemy, trudno
przychodzi ci zasnigcie, poniewaz zaczyna dziatat tu odruch warunkowy. Mimo to prébujesz.
Koncentrujesz si¢, chcesz zasnaé, a zamiast tego jeszcze bardzig si¢ rozbudzasz. Wreszcie jestes juz
tak tym zmeczony, ze przestajesz nawet prébowaé zasnaé, i wtedy wiasnie nagle ci sie to udaje.

Strach pozbawia snu

Powodem obu rodzajow bezsennosci moga by¢ problemy nerwicowe. Czesto powoduije je réwniez
strach. Cierpiacy na bezsennos¢ moga czasem odczuwac lek przed zasnigciem, poniewaz taczy sig to z



utrata $wiadomosci. Wyobrazaja sobie, ze podczas snu moze zdarzy¢ si¢ cos strasznego, wobec czego
beda bezsilni.

Niekiedy bezsennos¢ spowodowana jest strachem przed smiercia, ktéra mogtaby nastapi¢ podczas
snu. Zrodta takiego myslenia wywodza Ssie najczescig) z dziecinstwa. Poniewaz trudno wyjasnié
dziecku fenomen $mierci, ttumaczy si¢ mu np., ze "Babcia wiasnie zasneta i juz si¢ nie obudzi".
Zmarty spoczywajacy w otwartg trumnie wywotuje prawie w kazdym dziecku silne przezycie.
Jeszcze silnigjsza reakcje moze spowodowat sytuacja, kiedy dziecko zmuszone jest do pocatowania
zwlok. Pewna matka kazata swojegj corce ztozy¢ pocatunek na policzku lezacel w trumnie babci. Stato
Sie to przyczyna powaznej choroby dziewczynki, ktéra doznata rozdwojenia jazni. Niewiarygodne, ze
niektérzy rodzice stawigja swoje dzieci w tak niezrozumiatych dla nich sytuacjach, wywotujacych
emaocjonalny wstrzas.

Miegdzy snem a smiercia sa tez inne powiazania. Czesto méwi si¢ 0 $mierci jako "dtugim $nie".
Lekarze stwierdzili u zaskakujaco wielu pacjentéw zwiazek leku przed Smiercia z lekiem przed
zasnieciem. Przed laty dzieci uczyly sie modlitwy, w ktérej prosity Boga, aby wziat ich dusze, jesli
smier¢ przyjdzie do nich we $nie. Dziatanie modlitwy rozwingto si¢ w podswiadoma sugestie, ktéra
wciaz dziatata, cho¢ byli juz dorostymi ludzmi.

Bezsennos¢ moze wynikac tez z potrzeby identyfikacji z ktdéryms z rodzicow lub z inng bliska
osoba, ktéra na nia cierpiata. Powodem tej dolegliwosci moze by¢ réwniez potrzeba wymierzenia
sobie kary. Bezsennos¢ 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 konkretngj przyczyny, moze znikna¢. Osoba dorosta, ktéry uswiadomi sobie, jak wptyneta na
nia modlitwa w dziecinstwie, zrozumie, ze miedzy snem a $miercia nie ma zadnego zwiazku. Czasem
trzeba powréci¢c myslami do chwili, kiedy przezylismy bezposredni kontakt ze $miercia, aby
odreagowaé uczucia zwigzane z tym przezyciem. Dopiero wtedy straca one swoje negatywne
dziatanie.

Sen mozna przywotaé, stosujac odpowiednia sugestic. Jednak najlepsza metoda zwalczenia
bezsennosci jest autohipnoza, ktora zawsze zalecam moim pacjentom. Autohipnozie nalezy poddac
Sig, lezac juz w 16zku. Doskonale nadaje si¢ do tego nastgpujaca sugestia: "Za kilka chwil zasng
gteboko i odpoczne. Przez cata noc chce spokojnie spac”. Po tych stowach nagjlepigl skoncentrowat
swoje mysli na czym$ mitym, zupetnie nie zwiagzanym ze snem. Wyrazenie "za kilka chwil" albo
stowo "wkrotce" sa nieokreslone. Dlatego troche potrwa, zanim zasniesz. Tym samym dajesz sugestii,
ktéra wptywa na podswiadomosé, czas na zadziatanie. Nieustanne myslenie o probie zasniecia nie
pomaga, lecz wrecz uniemozliwia nocny odpoczynek. Im bardzigl bgdziesz wierzyt, ze metoda ta
pozwoli ci zasna¢, tym szybcie] wywota ona pozadany skutek.

Ce ten mozna osiagnaé¢ tez przez powtarzanie sobie, ze brak snu wcae nie jest uciazliwy,
nieprzyjemny, a juz na pewno nie jest niebezpieczny. "l jesli nawet przez jakis czas nie zasng, to lezac,
moge réwniez 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 osiagnaé, zapewne szybko zapadniesz w sen. Odwrotne dziatanie nie ma
w tym przypadku zastosowania. Przekonasz sie, ze jednak mozesz spa¢, choé nie tak dtugo i dobrze,
jak chciatbys, uwolnisz sie od leku przed bezsennoscia.

Ciagle si¢ budzita

Jedna z moich pacjentek, nazwijmy tuja Ewa, byta osoba, ktéra bez ktopotu zasypiata, ale za to
wkrotce budzita si¢ i nie mogta ponownie zasna¢. Spata co prawda kilka godzin, jednak kiedy jef maz
wstawat do pracy okoto széste rano, budzita si¢. Gdy wychodzit, znowu zasypiata i spata do
dziewiatej. Nie dziato sie tak tylko w weekendy, maz wtedy nie pracowat.

Ewie wydawato sie, ze wystarcza jg pare godzin snu. Czuta sie¢ zadowolona i nie narzekata na
zdrowie. Nie lubita jednak leze¢ i czekat, az przyjdzie sen. Maz Ewy kladt sie wczesnie, ona zas
jeszcze czytata ksiazke lub ogladata telewizje. Potem szybko zasypiata, ale po dwdch, trzech
godzinach znowu sie budzita i prawie do rana przewracata z boku na bok. Myslac intensywnie o



rozmaitych zyciowych problemach, zamartwiata sie nimi. Méwiono jgj, ze przesadza i ze powinna z
tym walczy¢. Poradzitem jg, aby kazdego wieczoru przed potozeniem si¢ spa¢ spisata listg spraw,
ktore sprawigja jef naco dzien najwiecel ktopotdw, akiedy si¢ przebudzi, ma o ktéryms z nich usilnie
mysle¢. Zamierzone wyolbrzymianie kiopotéw jest bowiem dobra metoda na pozbycie sie meczacych
przyzwyczajen. Po dwoch czy trzech probach, kiedy celowo si¢ zamartwiata, cata sytuacja wydata jg
Sie ngjpierw bardzo trudna, aw koncu po prostu $mieszna.

Zeby ustali¢ inne przyczyny problemu pacjentki ze snem, zadatem jej podswiadomosci nastepujace
pytania:

Pytanie: Czy istnigje jeszcze inny powod, ktory kaze ci budzi¢ si¢ w srodku nocy?

Odpowiedz: (wahadetko) Tak.

Pytanie: Czy istnigje wiecgj niz jeden pow6d?

Odpowiedz: Tak.

Pytanie: Czy istnigja wigcej niz dwa powody?

Odpowiedz: Nie.

Pytaniee Czy chcesz sama siebie ukaraé¢ tym, ze nie $pisz? Czy stan ten jest szczegdlnie
nieprzyjemny?

Odpowiedz: Nie.

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

Pytanie: Czy boisz si¢ ztych snow?

Odpowiedz: Nie.

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

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

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

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

Pytanie: Czy twoja bezsennos¢ ma jeszcze inng przyczyng?
Odpowiedz: Nie.

Pytanie: Czy budzisz si¢ z jeszcze innego powodu?

Odpowiedz: Tak.

Pytanie: Czy mozesz okresli¢, jaki to powod?

Odpowiedz: Tak.

Pytanie: Czy to czemus stuzy?

Odpowiedz: Tak.

Pytanie: Czy mato zwiazek z jakims wczesnigjszym przezyciem?
Odpowiedz: Nie.

Pytanie: Czy ktos z twojgj rodziny cierpiat ha bezsennos¢? Czy identyfikujesz sie z kims, kto
cierpiat nate dolegliwos¢?

Odpowiedz: Nie.



Pacjentka musiata odpowiedzie¢ jeszcze na kilka innych pytan, a mimo to nie udato si¢ ustali¢
powodu jg dolegliwosci. W koncu powiedziatem jg, ze kiedy policze do trzech, ona przypomni sobie
drugi powdd. Tak tez si¢ stato. Powiedziata: "Wiem juz. Mysle, ze chee uniknaé fizycznych zblizen z
moim mezem. Nigdy nie czerpatam z tego przyjemnosci. Chyba jestem ozigbta. Nienawidze, kiedy
Zbliza sie do mnie, alubi robi¢ to w nocy. Mysle, ze budze sie dlatego, zeby nie mogt mnie zaskoczy¢
i zebym zawsze mogta znalez¢ jakas wymowke".

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

PODSUMOWANIE

Choroby uwarunkowane stanem emocjonalnym pacjenta sa czesto forma obrony organizmu.
Choroba powstaje zazwyczaj poza nasza wiedza, dlatego podswiadomosé poczatkowo sprzeciwia sig
kazdemu leczeniu. Opor ten mozna jednak pokonac i skorygowac nastawienie podswiadomosci, gdy
tylko zostana odkryte przyczyny choroby. Celem tego dziatania nie jest jednak zniszczenie
mechanizmu obronnego, lecz spowodowanie, zeby nie byt on potrzebny.

Stosowanie metody ideomotorycznej pozwala dowiedzie¢ sig, jakie sa podswiadome przyczyny
dolegliwosci. Przy niemal kazdej chorobie psychosomatycznel odgrywa role przyngmnig jeden, a
czescig kilkaz podanych tu czynnikéw. Siedem kluczy to:

1. Wewnetrzny konflikt

2. Motywacja

3. Dziatanie sugestii

4. Mowa ciata

5. Identyfikacja

5. Wymierzanie sobie kary
7. Wczesnigjsze przezycia.

Kiedy stwierdzisz juz, ktory z tych czynnikdéw jest przyczyna twoich cierpien, oznacza to, ze
zrobite$ nagjwazniejszy krok do wyleczenia.

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

W rozdziale tym dowiedziate$ si¢ réwniez, jak za pomoca autohipnozy zwalczaé bezsennosé.
Najpierw jednak musisz ustali¢ jg przyczyny, zadajac swojegj podswiadomosci odpowiednie pytania.
Wiekszos¢ ludzi, ktérzy cierpia na bezsennos$¢, moze ja zwalczy¢ przez wprowadzenie si¢ w hipnoze
tuz przed snem i stosowania sugestii, ze "za kilka chwil" zasna. Wkrétce zasypianie przestanie by¢
problemem.

Zwycigstwo nad strachem i fobia

Kazdego cztowieka opanowuje czasem strach, ktérego nie mozna nazwaé stanem neurotycznym,
ma bowiem uzasadnione powody, jest mechanizmem obronnym. Taka sama funkcje spetnia réwniez
zwykty lek bez okreslongj przyczyny. Jeslibys przeprowadzitbys wsrod przyjaciét i zngjomych
ankiete, przekonatbys sie, ze mato kto jest wolny od uczucia strachu.

Stany natretnych lekéw nazywane sa w psychologii fobiami. Wsréd nich wyréznia sig: akrofobie
(Iek wysokosci), klaustrofobie (strach przed zamknietymi pomieszczeniami), agorafobie (strach przed
otwarta przestrzenia), zoofobie (strach przed zwierzetami), hydrofobie (strach przed woda). Istnigja
oczywiscie jeszcze inne fobie, ale wymienione tu spotyka sie ngjczescigj. Fobia to okreslenie bardzo
silnego, irracjonalnego strachu. Dobrym tego przyktadem jest spotykany czgsto strach przed wezami.
Tymczasem tylko niektére gatunki tych zwierzat sa jadowite. Wigkszos¢ to niegrozne gady, a mimo to
ludzie ich unikaja. W skragjnych przypadkach panike moze wywotaé nawet waz na obrazku czy
fotografii. Ten silny, trudny do wyttumaczenia strach nazywany jest wiasnie fobia.

Jak powstaja fobie



Nerwicowe leki przenosimy czesto nainne sytuacje lub przedmioty. Dzigje si¢ tak, gdy strach jest
natyle silny, ze juz sama mysl o czyms obezwtadnia. Prébujemy wtedy znalez¢ dla naszej fobii inny
obiekt, wyrazajacy ukryty w nas lgk. Ten rodza fobii wystepuje jednak rzadko. Duzo czescig
spotykamy fobie o charakterze odruchu warunkowego, ktéry powstat w wyniku wczesniejszego
przezycia, pochodzacego najczgscig) z dziecinstwa. Czasem zdarza Sig, ze dzieci zamykaja podczas
zabawy swojego kolege w ciemng szafie lub innym matym, ciasnym pomieszczeniu. Nietrudno si¢
domysli¢, ze w takig sytuacji dziecko tatwo moze Sie¢ przerazic.

Zaskakujace, jak czesto rodzice i w ogdle dorosli wymierzaja dzieciom kare, zamykajac je w
matych, ciemnych pomieszczeniach. Nie zdaja sobie sprawy, ze nastgpstwem tego moze by¢ nie tylko
klaustrofobia, ale i strach przed ciemnoscia. Fobig nie zawsze da si¢ zwalczy¢. Niekiedy trwa przez
cale zycie. Wystarczy, ze raz przestraszymy sie wody, a strach ten moze towarzyszy¢ nam przez lata,
nawet do konca zycia. Potwierdzaja to osoby, ktore juz raz sig topity.

Podobny przypadek miatem z moja corka, wowczas czteroletnia, ktéra uwielbiata przebywat w
wodzie, mimo ze nie potrafita jeszcze ptywaé. Ktdregos razu bawita si¢ nad brzegiem morza z duzo
starsza kolezanka i weszta z nia do wody. Duza fala niespodziewanie zabrata piasek spod ndg
kolezanki i kilka razy ja przewrdcita. Dziecko napito si¢ wody i chwytato tapczywie powietrze. Obie
Smiertelnie si¢ przerazity, mimo ze nic ztego sie nie stato. Moja céreczka ptakata, a potem przez dtugi
czaswzbraniata sie przed kapiela, i w basenie, i w morzu.

Dwa lata péznig) byta juz natyle duza, ze mogta podda¢ sie hipnozie. Pozwolitem jej wrdci¢ do
wydarzenia znad morzai kazatem je ponownie przezy¢. Nie reagowatem na jg ptacz i prosby, zebym
przestat. Konfrontacja z tym zdarzeniem uwolnita ja od strachu, ktory od czasu tamtej przygody jg nie
opuszczat. Kiedy ostatnio opowiadata mi tg historig, $miata si¢ na sama mysl o tym wydarzeniu. Bez
hipnozy silny lek przed woda towarzyszytby je prawdopodobnie do konca zycia.

Samodzielne uwolnienie si¢ od fobii

Przez samoleczenie mozesz uwolni¢ sie rowniez od fobii (nie dotyczy to fobii, ktére powstaty
wskutek przeniesienia). Najwaznigjsze to pozna¢ przezycie, ktére ja wywotato. Wszystkie negatywne
uczucia zwiazane z Igkiem trzeba odreagowaé. Nie wystarczy tylko wréci¢ do tego zdarzenia
pamigcia. Psychoterapeuta nakazuje pacjentom przezywac je kilkakrotnie. Poczatkowo strach jest
bardzo duzy. Potem napiecie nerwowe wprawdzie utrzymuije sie, ale nie jest juz tak silne. Cate zajscie
powinno by¢ odtworzone parokrotnie, az strach ustapi. Zazwyczaj wystarcza trzy, cztery razy. Kiedy
wszystkie uczucia zostana rzeczywiscie odreagowane, fobia zniknie.

Stan, w ktérym jesteSmy uwolnieni od przykrych uczué¢ i nie uswiadamianych kompleksow, w
psychologii nazywa sie "katharsis' lub odreagowanie. Napiecie nerwowe wywoluja zdarzenia, ktére
doprowadzaja do powstaniafobii. Katharsis ma dziatanie oczyszczajace.

Odkrycie przezy¢ wywolujacych strach

Fobie leczy si¢ rowniez przez autohipnoze. Polega to na wielokrotnym przezywaniu w myslach
przykrego zdarzenia. Najpierw trzeba je osadzi¢ w czasie i ustali¢ jego miegjsce. Jesli zostato
zapomniane i wyparte do podswiadomosci, mozna je przywota¢, stosujac metode ideomotoryczna.

Zanim jednak sprébujesz sobie przypomnie¢ to zdarzenie, powiniene$ zada¢ pod$wiadomosci
pytanie: "Czy moge to zdarzenie jeszcze raz bezpiecznie przezy¢?' Najprawdopodobnig otrzymasz
odpowiedz twierdzaca. Zdarza sie jednak, ze podswiadomosé odmaowi, wtedy nie stargj sie ha site tego
zmieni¢. By¢é moze twoja psychika jest teraz za staba, aby mogta jeszcze raz te przykre chwile
przezyc¢.

Dr Joseph Wolpe zaleca uwolnienie sie od fobii metoda odhamowania, ktéra polega na
kilkakrotnym przezywaniu Igkow. Najpierw pacjent powinien spisa¢ na kartce wszystko, co napawa
go strachem, z wyjatkiem sytuacji, ktére przerazaja kazdego cztowieka, np. napad. Nastepnie musi
stworzy¢ z tego liste, uwzglednigjac site leku. Najgroznigjsze sytuacje powinny znalezé sie na
poczatku listy, a potem kolgjno te, ktére wywotuja mnigjszy lek.

Wypracuj w sobie obojetnos¢ wobec niepr zyjemnych sytuagji



Dr Wolpe proponuje swoim pacjentom, aby zanim poddadza si¢ hipnozie, catkowicie sie odprezyli.
Dopiero wtedy mozna wydaé 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 faktow, ktére napawaja nas co prawda lekiem, ale nie jest to jeszcze prawdziwy strach.
Kazdemu z nich poswigcamy zaledwie kilka sekund.

Jeden z pacjentow dr. Wolpe'a bat si¢ pogrzebéw. Podczas hipnozy lekarz kazal mu najpierw
przyjrze¢ sie zmartemu cztowiekowi z odlegtosci 200 metrow, potem z bliska spojrze¢ na karawan
pogrzebowy, by w koncu mégt stana¢ nad grobem i przyglada¢ sie spuszczaniu trumny. Kazda scene
pacjent powtarzat kilkakrotnie i za kazdym razem jego Iekowa reakcja byta duzo stabsza. Na koniec
uwolnit sie¢ od znikomego juz strachu przed pogrzebami.

Podczas kolginych posiedzen dr Wolpe przechodzit do coraz bardzigl nieprzyjemnych przezyé¢ z
przesztosci, przywotujac je w ten sam sposob. Dzigki temu wielu jego pacjentdw pozbyto sie
obezwtadniajacego ich czesto strachu. Terapeuta zawsze jednak podkreslat, ze warunkiem leczenia
jest catkowite odprezenie pacjenta. Tylko wtedy mozliwe jest osiagniecie pozytywnych rezultatéw. Co
prawda, bez hipnozy moznaréwniez osiagna¢ podobne wyniki, ale trwato zdecydowanie dtuzej.

Samoleczenie pozwala takze na pokonanie standw lekowych i fobii. Najlepig leczy sie je przez
ustalenie ich przyczyny i przywolanie w pamieci przezyé, ktére je wywotaly. Do korzeni zia
dojdziemy najszybciej, zadajac podswiadomosci odpowiednie pytania. Ich przyktady znajdziesz
péznigj w kilku opisanych historiach choréb. Jesli w przypadku leku chodzi o wiecg niz jedno
przezycie, ngjpierw trzeba zgja¢ sie tym, ktdre nastapito wczesnigj. Kiedy odreagujemy negatywne
uczucia zwiazane z jednym zdarzeniem, mozna szuka¢ przyczyn nastgpnego, az wreszcie uwolnimy
si¢ od wszystkich meczacych nas fohii.

Przezwycigzenie oporu

Kiedy natrafisz na podswiadomy opor i nie bedziesz mégt pozna¢ sytuacji, ktérej w pamieci
poszukujesz, zastosuj metode dr. Wolpe'a. Po wyzwoleniu sie od niewielkich lekdéw bedziesz wiedziat,
jak dotrze¢ do zdarzen, ktére spowodowaty twoja fobie. Odtworzysz ja w wyaobrazni i ponownie
przezyjesz.

Przezwyciezanie strachu i uwalnianie sie od niego w momencie jego powstania polega na
wywotywaniu silnego emocjonalnego poruszenia. Kiedy ktos odczuwa treme i boi sie publicznie
wystepowat, 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 silnigjsza od strachu. Kiedy zacznie méwi¢, strach
bedzie stopniowo zmniegjszat sig, az catkowicie zniknie. Lepsza metoda |eczenia bytoby, oczywiscie,
odkrycie przyczyn strachu jeszcze przed publicznym wystapieniem.

Fobie powstaja przede wszystkim w wyniku wczesnigjszych przezy¢, lecz niekiedy réwniez w
wyniku sugestii. Dziecku bardzo tatwo wmowi¢ strach. Wystarczy, ze ktore$ z rodzicow zareaguje
panika najaka$ sytuacje, a dziecko natychmiast przejmie te reakcje. Dzigje sie tak po czesci w wyniku
potrzeby identyfikacji z ktéryms z rodzicdw, a po czesci pod wptywem sugestii, ktérej kazdy mtody
cztowiek tatwo ulega. Jesli ojciec lub matka boja sie, dziecko natychmiast wyczuwa, ze sytuacja jest
niebezpieczna i tez zaczyna odczuwac strach. Prawie zawsze biednie ocenia si¢ Sytuacje jako
niebezpieczna.

Fobia zwigzana z lataniem

Fobie moga rozwina¢ sie u dorostego tak samo tatwo jak u dziecka. Podczas jednego z sympozjow
poswieconych hipnozie, na ktérym demonstrowano rozmaite techniki hipnotyczne, jeden z obecnych
tam lekarzy, dr Johnson, poddat si¢ eksperymentowi wyjasniajacemu powstawanie fobii. Opowiedziat
on, ze podczas ostatniel wojny stuzyt w lotnictwie, odbyt wiele bojowych lotéw i nigdy nie byt ranny.
Ogromnie lubit lata¢. Ktoregos razu cudem uniknat zestrzelenia. Mimo grozy sytuacji udato mu sie
wtedy szczesliwie wyladowac, ae nie wywarto to na nim specjalnego wrazenia. Po wojnie dtuzszy
czasnielatat i kiedy potem usiadl za sterami pasazerskiego samolotu, poczut strach. Od tego czasu nie
postawit nogi na poktadzie, poniewaz doznawat, jak twierdzit, klaustrofobicznego leku — bat sie
zamknietego pomieszczenia. Pytaniaideomotoryczne pomogty ustali¢, ze jego fobia zostata wywotana



bardzo niemitym zdarzeniem. Szybko okazato si¢, ze chodzi tu o wyparte do podswiadomosci
wspomnienie lotu podczas bardzo ztej pogody. W hipnozie lekarz wrécit do tamtej chwili i ponownie
ja przezyt.

Zaraz po zakonczeniu wojny dr Johnson dostat rozkaz lotu z Teksasu do Seattle, gdzie wiasnie miat
zakonczy¢ wojskowsg stuzbe. Za lot odpowiadat nie on (dr Johnson byt tylko kapitanem), lecz pewien
major. Gdy lecieli nad Idaho, samolot znalazt si¢ w samym srodku strasznegj burzy. Inne maszyny
Zngjdujace sie w powietrzu chciaty wyminaé burze, ale major rozkazat przedzieraé sie przez pioruny.
Bal sie, ze nie wystarczy im paliwa ha tak daleka trase. Tymczasem pogoda okazata sie gorsza, hiz
oczekiwano. Samoloty stracity ze soba kontakt. Wytadowania byty bardzo silne i dr Johnson bat sie,
ze piorun trafi w kohcu w jego samolot, ktéry nieustannie wpadat w powietrzne dziury, co
wywotywato bardzo nieprzyjemne turbulencje. W koncu stracit panowanie nad samolotem i
wyskoczyt ze spadochronu. Byt mocno pottuczony. Péznigj dowiedziat sie, ze jeden z jego kolegow
Zginal, bo maszynarozbita sie na skale, a dwadch innych musiato skaka¢ ze spadochronem.

Do Seattle dr Johnson wrdcit pociagiem. Zostat zwolniony z wojska i juz nigdy wiecel nie latat.
Nigdy nie taczyt swojg fobii z tym wiasnie wydarzeniem. Teraz jednak okazato sig, ze byt to jg
gtowny powdd, a wczesnigjszy wypadek, podczas ktorego oma nie zostat zestrzelony, miat
drugorzedne znaczenie. Kiedy podczas hipnozy przezywat ponownie nieszczesna burze, przejawiat
mocne zdenerwowanie, lecz po wielokrotnym powtdrzeniu tego zdarzenia uspokoit sie i rozluznit.
Kilkamiesigcy poznigj kupit samolot i znowu odnalazt rados¢ w lataniu.

Dr Johnson nie wypart z pamieci swojego wspomnienia, ale tez nie przypuszczat, ze moze ono
mie¢ zwiazek ze strachem przed lataniem. Zeby nie mysleé o tym, zaczat okreslaé swdj stan jako
klaustrofobig, chociaz w zamknigtym pomieszczeniu nie odczuwat wcale Igku. Jest to zachowanie
bardzo typowe dla podswiadomosci, gdy ucieka ona od nieprzyjemnego, przykrego przezycia,
odwracajac od niego w ten sposdb uwage. Uwazam, ze prawdopodobnie jeszcze jedno zdarzenie
mogto w tej historii odegra¢ znaczaca rolg. Przypuszczam, ze dr Johnson musiat w dziecinstwie zosta¢
przez kogo$ upuszczony na ziemi¢. Kuracja hipnoza w kazdym razie wystarczyta do pozbycia si¢
fobii. Moim zdaniem, fobia ngjczescigj bierze sie z jakiegos przykrego zdarzenia z dziecinstwa.

PODSUM OWANIE

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

Metode dr. Wolpe'a mozna wykorzystywaé podczas samodzielnego leczenia standéw |ekowych,
jednak nie przy silnych fobiach. Fobie wystepuja dosy¢ czesto i niewykluczone, ze cierpisz naktéras z
nich. Nie sa to grozne stany, bez trudu mozna unikna¢ sytuacji, w ktorych wystepuja, np. kiedy
cierpisz naklaustrofobie i boisz sie¢ wejs¢ do windy, korzystasz ze schodow.

Zazwyczgj fobie biora Si¢ z jakiegos wydarzenia z dziecinstwa. Dzigki opisanym tutaj metodom
daja sie tatwo przezwyciezy¢. Napierw ustal przyczyne strachu, potem powrdé w myslach do
wydarzenia, w ktérym on wystapit, i przezywa je dotad, az poczujesz, ze odreagowates wszystkie
Zwigzane z nim negatywne uczucia. Zawsze pytaj podswiadomosé, czy wolno ci powréci¢ do
minionych chwil. Rzadko co prawda otrzymasz negatywna odpowiedz, ale moze sie tak zdarzy¢,
poniewaz niektore sytuacje moga by¢ dla twojej psychiki zbyt silnym przezyciem, abys mogt do nich
powrdci¢. Wtedy nie réb nic na site. Prawdopodaobnie i tak nie bytbys w stanie przypomnie¢ sobie
tego zdarzenia, a zrezygnowanie z dociekan stanowi dodatkowy srodek bezpieczenstwa.

Wigkszos¢ standw lekowych i fobii moznawyleczy¢, stosujac samoleczenie. W przypadku gteboko
zakorzeniongj, neurotycznej fobii konieczna jest pomoc specjalisty!

Mtody wyglad i szczupla sylwetka bez diety

Czynniki emocjonane i psychologiczne moga wywotaé wiele roznych dolegliwosci. Zgjme sie
teraz tylko ngjczescigj wystepujacymi. Nie zawsze wiadomo, dlaczego te same czynniki u jedne
osoby wywotuja np. chorobe skéry, u inng niekorzystnie wplywaja na system trawienny, a u jeszcze
inng zaktbcaja prawidtowa prace drog oddechowych. W tym rozdziale postaram sie oméwié czesty



problem nadwagi, ktérej nie mozna nazwa¢ choroba. Zazwyczag) jednak nadwaga jest uwarunkowana
zaburzeniami emocjonalnymi.

Zbedne kilogramy

Rezultatem spozywania czestych i zbyt obfitych positkdw jest nadmiar kilku, kilkunastu, a nawet
kilkudziesieciu kilogramow. Kazdy przypadek nadwagi to splot réznych czynnikéw i okolicznosci.
Latwo jest zrzuci¢ pare kilograméw, jesli podegimie si¢ stanowcza decyzje o schudnieciu. Znacznie
trudnig pozby¢ si¢ kilkunastu abo kilkudziesigciu. Wymaga to |eczenia psychoterapeutycznego. Jesli
okaze si¢, ze nadwaga spowodowana jest zaburzeniami hormona nymi, trzeba szuka¢ pomocy lekarza.
Wczesnigl uwazano, ze tylko 2% wszystkich przypadkéw nadwagi powoduje wiasnie ten typ
zaburzen. W ostatnich latach uwaza sie jednak, ze sa to znacznie czestsze przypadki.

Jesli cheesz zrzuci¢ kilka kilogramdw, niepotrzebne jest specjalne leczenie, lecz jedynie wiasciwa
dieta, autosugestiai silnawola. Postaram si¢ omowi¢ 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 wystarcza. Pacjent musi przejs$¢ na diete wysokobiatkows i
ograniczy¢ wielkosé positkéw. Wiasciwa dieta nie dostarcza organizmowi zbednych kalorii. Scisle
stosujac taka diete, pacjent traci przez pewien czas na wadze, ae kiedy tylko ja przerwie, kilogramy
znowu wracaja. Dzigje sig tak nawet wtedy, gdy dieta trwata dtuzszy czas. Mato wytrwaty pacjent
prawie zawsze po jakim$ czasie wraca, niestety, do stargj wagi. Moze to zdarzy¢ sie po kilku
miesiagcach albo nawet po roku i jest nieuniknione.

Zmniejszongj wagi nie da sie zachowa¢ dtugo i pacjenci sa tym czesto rozczarowani i zniecheceni.
Jaki jest tego powdd? Otdz uwaga nasza jest skupiona na leczeniu otytosci jako objawu, a nie na jg
przyczynach. Efekt kuracji zalezy od tego, czy usunie Sig przyczyng niewtasciwego odzywiania.

Jesli chcesz sam zmnigjszy¢ swoja wage, powinienes zasiggna¢ porady lekarza, ktory powie ci, jak
szybko mozesz zrzucaé zbedne kilogramy. Przepisze ci poza tym srodki zmniejszajace apetyt.
Pomagaja one przetrwaé poczatek kuracji. Twoim podstawowym zadaniem jest ngjpierw odkrycie,
dlaczego za duzo jesz. Jesli znasz juz przyczyng, mozesz catkowicie ja usunaé¢ albo zminimalizowad
jg dziatanie. Nadwaga zniknie, ae pamicta), ze zgrabna sylwetke utrzymasz tylko wtedy, jesli na
trwate zmienisz swoje nawyki zywieniowe.

Dlaczego jesz za duzo?

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

Osoby z nadwaga mowia, ze nie maja silng woli. Tymczasem nie brakuje jef nikomu. Tylko ze
bywa ona za staba.

Problem otylosci pojawia Sie zazwycza] juz w dziecinstwie. Dziecko, ktére wilasnie jest
nieszczesliwe badz nie dopisuje mu humor, odczuwa gtéd. Wystarczy, ze co$ zje i juz ma lepsze
samopoczucie. Powstagje odruch warunkowy — jedzenie kojarzy sie¢ dziecku z powrotem dobrego
samopoczucia, podobnie jak dziato sie to u psow Pawtowa, ktére styszac dzwonek, odczuwaty gtéd.

Osoby z nadwaga sa z reguty nerwowe. W sytuacjach stresowych otwieraja natychmiast lodéwke,
by wyja¢ z nigj cos smakowitego. "Kiedy jem, czuje Si¢ lepigj" — méwia. Nie jest to jednak myslenie
swiadome. W takig sytuacji dziata podswiadomosé, ktora zmusza do takiego zachowania. Podobnie
zreszta reaguja ludzie, ktorzy w chwili zdenerwowania siggaja po papierosa. To tak jak niemowlg,
ktére ssie kciuk, zaspokgjgjac potrzebe ruszania buzia. Palacz wierzy, ze papieros go uspokoi.
Tymczasem jest to niestuszne przekonanie, poniewaz nikotyna zwicksza jedynie nerwowosc. Jesli
palisz, na pewno zauwazyles, ze po wypaleniu jednego papierosaw nadziei ukojenia nerwdéw siegates
zaraz po hastepnego.

Wyréznia sie siedem najczescigl wystepujacych przyczyn nadwagi. Na poczatku zaimiemy sie
motywacja.



Zdarza sie czesto, ze kobiety odmawiaja mezowi wspbizycia, poniewaz wstydza Sie SWOj€)
nadmierng) wagi. Prowadzi to wczesnig czy poznigj do seksualngj ozigbtosci, co powoduje, ze kobieta
stgje sie nieatrakcyjna, nie tylko dla swego meza, de i dla innych mezczyzn. Kobieta niekochana,
ktérej seksualne potrzeby nie sa zaspokajane, szuka czesto zaspokojenia w jedzeniu. Zajada sie wtedy
stodyczami, a na talerz naktada sobie podwajne porcje.

Podobna sytuacja wystepuje u dzieci odrzuconych przez rodzicow. Maluchy szukaja pocieszeniaw
stodyczach, czego konsekwencja jest oczywiscie nadmiar kilograméw. Czasem tez identyfikuja sie z
rodzicami, ktérzy maja problemy z nadwaga. I stnigje co prawda dziedziczna sktonnos¢ do otytosci, ale
w wigkszosci wypadkow jest jednak bardziej prawdopodobne, ze chodzi tu o podswiadoma potrzebe
nasladowania matki lub ojca.

Przyczyna otytosci moze by¢ tez sugestia, ktéra 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 jesé¢, zebys$ byt duzy i silny". Takie i podobne stwierdzenia padaja zwlaszcza
wtedy, gdy dziecko nie ma apetytu, co przysparza zmartwien wielu rodzicom.

Réwniez kompleks nizszosci i brak poczucia wiasngj wartosci moga mie¢ wplyw na powstanie
otylosci oraz na utrzymywanie Si¢ jg przez diuzszy czas. Nieakceptowanie wiasnego wygladu
uniemozliwia jakakolwiek zmiane naszej fizycznosci. Konsekwencja tego jest nieche¢ do samego
siebie, a nawet wymierzanie sobie kary.

Pamietgj, ze samoleczenie wymaga wydobycia od pod$wiadomosci informacji o przyczynach
nadwagi. Nie zapoming tez, ze bardzo wazna czescia leczenia jest sugestia.

Nie potrzebujesz zadnej diety!

Jesli chcesz pozby¢ sie tylko paru kilograméw, nie stosuj zadnych wyrzeczen. Stowo dieta brzmi
okropne dla kazdego, kto nieraz prébowat si¢ odchudza¢. Znasz pewnie wszystkie diety, czgsto ich
prébowates, niekiedy nawet udawato ci si¢ 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 delektowaé sie jedzeniem. Dzieki nim jedne
potrawy smakuja nam bardziej, inne mnigj. Wszystko, co masz na talerzu, moze sprawiaé Ci
przyjemnos¢. Starg) sie jednak wybiera¢ potrawy zawiergjace biatko, unikag weglowodandw,
tluszczdw zwierzecych i stodyczy.

Dr Leonid Kotkin (Jedz, mysl i badz szczupty, Ariston Verlag, Genewa) twierdzi, ze powinno si¢
spozywaé tylko ttuszcze nienasycone (roslinne). Zaleca rowniez ograniczenie ilosci spozywanych
weglowodandw.

Latwo mozesz ustrzec sig przed niechgcia do diety. Powtarzaj w myslach jak najczgscigj, ze nikt
ci¢ do diety nie zmusza. Wmow sobie, ze jesli chcesz, mozesz nawet przyty¢, ae nie bytoby to ani
rozsadne, ani pozadane.

Schudniesz, poniewaz jest to kwestia racjonalnego myslenia i takie jest twoje gigbokie pragnienie.
Nikt nie wymaga od ciebie, zebys nigdy juz nie tknat czekolady czy stodkiego deseru. Mozesz jes¢
stodycze, tylko nieco rzadzigj niz dotychczas. Nie odmawig sobie niczego. Wystarczy, ze bedziesz
jadt rozsadniei troche inaczej niz dotad.

Powody, dla ktérych chcesz schudnaé

Jesli chcesz zmnigiszy¢ swoja wage, bardzo wazne jest, zebys uswiadomit sobie motywy swojgj
decyzji. Twoja podswiadomosé lepig) je zapamicta, jesli spiszesz je na kartce. Na pierwszym miegjscu
powinienes umiesci¢ argumenty zdrowotne. Wszystkie statystyki pokazuja, ze nadwaga skraca zycie.
Powiedzenie, ze niektorzy widelcem wykopuja sobie gréb, wcale nie jest sSmieszne, raczej zatosnie
prawdziwe.

Nadwaga zmusza organizm do dodatkowego wysitku. Czy nie bytbys zmeczony, gdybys musiat
nosi¢ w reku przez caty dzien dziesi¢¢ albo dwadziescia kilogramow? Dzwiganie dodatkowych,
niepotrzebnych kilogramdw ttuszczu jest przeciez wysitkiem, ktory nadmiernie obciaza organizm.



Drugie migjsce na liscie powinien zgja¢ twdj wyglad zewnetrzny, o ktéry kazdy ma obowiazek
dba¢. Sa kraje, gdzie kobiety o obfitych ksztattach postrzegane sa jako uosaobienie pickna. W kulturze
zachodnigj podziw budza jednak kobiety szczupte i wysportowane. Poza tym zgrabna sylwetka
powoduje bardzo dobre samopoczucie, a przeciez do tego wszyscy daza. Nadwaga natomiast wptywa
negatywnie na wiele aspektéw naszego zycia.

Zmien swoje nawyki

Ludzie, ktérzy cierpia na nadwage, czesto objadaja sie¢ nieswiadomie. Postarg sie jes¢ wolho, nie
$piesz sie. Im dtuzgj trzymasz kes w ustach i starannigj go zujesz, tym bardziej mozesz delektowa¢ sie
smakiem potrawy. Jesli bedziesz jadt w taki sposdb, niebawem zauwazysz, ze potrzebujesz w ciagu
dnia naprawde niewielkigj ilosci jedzenia.

Wigkszos¢ z nas zjada wszystko, co ma natalerzu. Stargj si¢ jednak naktada¢ natalerz mate porcje.
Gdy bedziesz nadal gtodny, mozesz przeciez sobie dotozy¢, ae zobaczysz, ze rzadko ci Si¢ to zdarzy.

Nie mysl o tym, ze mozesz obrazi¢ gospodynig, jesli nie zjesz wszystkiego, co masz na talerzu.
Jedna z lepszych metod przybrania na wadze jest podjadanie miedzy positkami i tuz przed péjsciem
spaé. Najlepigj 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 co$
niskokal orycznego!

Czerwona szmatka ostr zega

Dobra metoda zniechecania si¢ do pojadania miedzy positkami jest czerwona szmatka powieszona
na przyktad na lodéwce. Spetnia ona rolg znaku ostrzegawczego, ktéry przypomina: Zamknij drzwi!
Niejedz!

Podczas stosowania diety bardzo czesto sie wazymy. Lepig) jednak tego nie robié¢ czescigl niz raz
na tydzien. Najlepigj, jesli swoja wage bedziesz kontrolowal co czternascie dni, zawsze o tej samej
porze.

Jesli stwierdzisz, ze ktos je duzo wigcej niz ty, to pamigtaj, ze kazdy organizm potrzebuje innej
ilosci jedzenia. Jedzac to samo, jedna osoba przytyje, inna zrzuci zbgdne kilogramy. Nie mozna tego
ttumaczy¢ tylko fizyczna aktywnoscia.

Jezeli bedziesz stosowat sugestie schudniecia, mozesz naktoni¢ podswiadomosé do odczuwania
mni ) szego zapotrzebowania na energie pochodzaca ze spozywanych potraw. Zasugeruj sobie, ze two
organizm bedzie przyjmowat dokladnie tyle jedzenia, ile potrzebuje i ani grama wieceg. Nikt, co
prawda, nie dowiodl, ze podswiadomos¢ moze kontrolowaé trawienie, ae jest catkiem
prawdopodobne, ze kieruje onatymi procesami naszego organizmu.

Jesli chcesz pokonaé swdj nadmierny apetyt sugestia, musisz uswiadomi¢ sobie powdd, dla ktérego
to robisz. Najlepig ustal jasno, do jakiego celu dazysz. Niech bedzie to ostateczna waga. jaka chcesz
osiagna¢. Podejmij nastepnie mocne postanowienie, ze nic cig 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 zdarza si¢ sytuacje, w ktorych bedziesz musiat zmagaé
Si¢ z pokusami i przeciwnosciami losu; dobry obiad przygotowany przez meza, deser w kawiarni, i juz
przybyt ci kilogram w ciagu ostatniego tygodnia. Nie pozwdl sie jednak zniecheci¢. Potraktuj to jak
Co$ przejsciowego i stargj sie wytrwale dazy¢ do wymarzonej wagi. A kiedy juz ja osiagniesz, stan ten
mozesz utrzymywacé, stosujac odpowiednia sugesti¢ i kontrolujac nawyki zywieniowe.

Rozmaite zabur zenia systemu trawiennego

Zaburzenia emocjonalne przejawiagia Si¢ Czgsto schorzeniami watroby, $ledziony, wrzodami
zotadka, mdtosciami, biegunkami, zapaleniem jelita grubego, hemoroidami, a nawet wypadaniem
zebow. Istnigje jeszcze wiele innych chordb, ktére maja podtoze psychosomatyczne. Lek wptywa
negatywnie na prace ukladu pokarmowego. Jesli czegos si¢ boimy, kurczy si¢ zotadek, system
trawienny nie pracuje prawidtowo. Przy wyjatkowo silnym napieciu nerwowym wystepuja biegunki.

Chroniczne stany lekowe uposledzaja prawidtowe dziatanie systemu trawiennego. SzczegOlnie
czesto wystepuje to u niektérych osob. Zazwyczaj tacy ludzie nieustannie si¢ czym$ martwia, sa



pobudliwi, agresywni, czesto spoczywa na nich duza odpowiedzialnos¢, poniewaz piastuja
kierownicze stanowiska. Moga to by¢ dyrektorzy, politycy, lekarze, ktorzy w pracy uchodza za
nieugietych i stanowczych, w zyciu prywatnym natomiast bywaja catkowicie od innych zalezni, a
niekiedy nawet infantylni.

Niezyjacy juz doktor medycyny J. A. Winter poréwnat sposdb zachowania takich osdb do
zachowan dzieci, udowadnigjac, ze dorosli, ktdrzy maja wrzody zotadka, musza, niczym dzieci, jesé
delikatne, przetarte potrawy. Pozatym, gdy cos im sie nie udaje lub czuja gtdd, sa tak samo marudni i
nieznos$ni. Ten typ dorostych wymaga, tak jak dzieci, wspdtczuciai uwagi. Dlatego czesto wystepuje u
nich konflikt migdzy koniecznoscia wypetniania obowiazkéw osoby dorostej a potrzeba pozostania
dzieckiem.

Mdlosci i ich leczenie

Pozbywanie si¢ jest jedna z metod wykorzystywanych przez podswiadomos¢ w jg walce z
nieprzyjemnymi czy groznymi sytuacjami. Organizm reaguje na nie torgjami i czestymi
wypréznieniami, zazwyczaj biegunka. Jesli zjemy jaki$ zepsuty produkt, zotadek broni sie skurczami.
W sytuacjach zagrozenia pod$wiadomos¢ wptywa rownie destrukcyjnie na nasze mysli i sposdb
postepowania. Rezultatem s3 chroniczne mdtosci, ktére moga doprowadzi¢ do zapaenia jelita
grubego. Dziatanie podswiadomosci nie zawsze jest logiczne. Czesto nie potrafi ona przewidzie¢
koncowego rezultatu tych proceséw. Wydaje si¢ jednak, ze czasami moze przyniesé to oczekiwany
efekt.

Przypadek Marian

Pewna mtoda kobieta przez wiele miesigcy cierpiata na nieustanne mdtosci. Nie mogta nic jesc.
Trzy razy trafiata do szpitala, gdzie podtaczano ja do kropldwki. Schudta kilkanascie kilogramow.
Zadne leczenie nie skutkowato i sytuacja wydawata sie beznadzigjna. Wreszcie lekarz skierowat ja na
terapie¢ hipnotyczna. Tak trafita do mnie. Byta przekonana, ze nie bedzie miata problemu z poddaniem
sie hipnozie. Tymczasem jg podswiadomosé sprzeciwiata sie temu kategorycznie. Trudno bylo ja
wprowadzi¢ nawet w stan ptytkig hipnozy. Odwiedzata mnie codziennie. Stosowata sugestie, dzieki
ktorej zaczeta wigcej jes¢ i przybierata na wadze. Z dnia na dzien czuta si¢ silnigjsza, ale mdtosci
wciaz jg nie opuszczaty. Ciagle nie znata ich przyczyny. Metoda wahadetka pomogta dowiedziec sig,
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 przywotaé te przyczyny do swiadomosci. Powdd choroby tkwi czesto we
wczesnigjszych przezyciach. BAl pojawia sie, gdy wydarzy sie co$ podobnego, tak jak to byto w
przypadku Marion.

Kiedy miata czternascie lat, jg ojciec, wiasciciel sklepu, ponidst znaczne straty finansowe. Liczyt
sie ztym, ze bedzie musiat zlikwidowa¢ sklep. Wczesnigl wysoko ubezpieczyt swéj dom. Teraz wpadt
na pomyst, ze mogtby go podpali¢, aby w ten sposob uzyskaé pieniadze potrzebne na uratowanie
sklepu.

Marion styszata, jak rozmawiat 0 tym z mama, ale nie miata pojecia, ze ojciec nie méwit tego
powaznie. Bardzo chciata mu pomdéc. Kiedy rodzice byli poza domem, po chwili zastanowienia
przyniosta do mieszkania sterte¢ papierdw, nasaczyta nafta i podpalita. Wybiegta na zewnatrz,
zamknawszy za soba wszystkie drzwi. Pokdj niemal natychmiast stanat w ptomieniach. Nagle
zdecydowata sie pobiec jednak do sasiadow i poprosita, zeby zadzwonili po straz pozarna. Straz
szybko ugasita pozar, zanim doszto do znacznigjszych szkéd. Kiedy Marion podpalata pokd,
zapomniata zabra¢ stamtad matego pieska, ktory udusit si¢ w dymie. Gdy dziewczynka zobaczyta
martwe zwierzatko, zwymiotowata. Od tego czasu meczyly ja wyrzuty. Bata sie wyznaé rodzicom, ze
to ona zabita swojego czworonoznego przyjaciela.

Po latach jgf maz przynidst do domu niemal takiego samego psa, jakiego miataw dziecinstwie. Na
jego widok natychmiast, tak jak przed laty, zwymiotowata. Od tego czasu zaczety sie jef mdtosci.

Kiedy Marion poznata przyczyne swojego stanu, uspokoita si¢, a wyrzuty sumienia przestaty ja
meczy¢. Zaproponowatem, zeby opowiedziata swoim rodzicom o tamtym zdarzeniu, majac
swiadomosé, ze kazda spowiedz uzdrawia dusze. Przekonatem ja tez, ze wystarczajaco diugo



pokutowata za swdj czyn. Kiedy maz Marion, niezle sytuowany cztowiek, zrozumiat, o co chodzi,
zaproponowat towarzystwu ubezpieczeniowemu, ze zwrOci tysiac dolaréw odszkodowania
wyptaconego niegdys rodzinie Marion. Decyzja ta zupetnie uspokoita moja pacjentke. Odtad mdtosci
byty coraz rzadsze, az w koncu catkowicie ustapity.

Zaparcia

Co roku sprzedaje sie tyle samo srodkow przeczyszczajacych co lekdw nasennych. Miliony ludzi
cierpia na zaparcia. Przyczyna tej dolegliwosci tkwi czgsto w dziecinstwie. Rodzice zawsze stargja si¢
przyzwyczai¢ dziecko do siadania na nocniku. Rzadko ktére poddaje sie temu bez oporu. Zazwyczgj
kurczowo powstrzymuje stolec na ztos¢ matce. Jest to skuteczna metoda, ktérel dziecko uzywa w
walce z matka. Gdy wyprdzni sie pézniej w pieluche, mamy do czynienia z rodzajem zemsty na
matce. Tu leza praprzyczyny powstrzymywania stolca, co czgsto zachowuje si¢ az do wieku
dorostego. Powstrzymywanie stolca moze wynika¢ réwniez z innych przyczyn, blisko zwiazanych ze
skapstwem. Psychoanalitycy uwazaja, ze w ludzkig podswiadomosci wypréznienie moze byé
kojarzone z pieniedzmi. Niepewnos¢ i obawy o byt moga prowadzi¢ do powstrzymywania sie od
wydalania stolca, podobnie jak skapiec niechetnie pozbywa si¢ pieniedzy. Towarzyszy temu napiccie
wszystkich migsni, takze migsni odbytnicy, co moze by¢ przyczyna powstania hemoroidéw. Po
dtugim okresie szczegdlnie silnych napie¢ bywa potrzebna interwencja chirurga.

PODSUMOWANIE

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

Prawie wszystkie przypadki nadwagi maja jedna przyczyne — jemy za duzo lub za czesto. Zeby
schudnaé, nie trzeba stosowaé diety ani liczy¢ kalorii, ale ha pewno powinno sie zmieni¢ swoje
nawyki zywieniowe.

W rozdziale tym omoéwiono rowniez dziatanie przezy¢ z dziecinstwa i ich skutki: wrzody zotadka,
mdtosci, zaparcia i inne dolegliwosci uktadu trawiennego. Jesli zachorujesz na ktdra$ z tych chordb,
powinienes juz wiedzie¢, jak sobie z nia poradzi¢. Interwencja lekarza moze okaza¢ si¢ jednak
konieczna.

Nigdy wiecej bélu gtowy

Ponad trzy miliony os6b w Ameryce cierpi ha migreny, w wigkszosci kobiety. Kazdy cztowiek
miewa czasem bodle gtowy, jednak w tym rozdziale zajme si¢ bélami uporczywymi, o szczeg6lnym
natezeniu. Opiszg doktadnie objawy, ktére im towarzysza, co pozwoli lepigl zrozumieé przyczyny tej
przykrej dolegliwosci.

Lekarze uwazgja, ze jest to choroba zwigzana z okreslonym typem budowy ciata. Istnigja co
prawda wyjatki, jednak na migreny cierpia najczescigl delikatne, szczupte i zgrabne kobiety.
Mezczyzni, ktdrych ta choroba dotyka, sa ich przeciwienstwem pod kazdym wzgledem, jest to
muskularny typ boksera. Co si¢ za$ tyczy strony psychologicznej, zaréwno kobiety, jak i mezczyzni
cierpiacy na migreny sa W kazde dziedzinie zycia perfekcjonistami o uktadnym, bardzo mitym
usposobieniu.

Typowymi objawami migreny sa silne béle gtowy, ktére atakuja raczej jedna potkule. Na poczatku
bél obemuje oczoddt, co wyraznie ostabia wzrok, tak ze przedmioty traca wyrazistos¢. Migrenom
towarzysza takze czesto mdtosci, wymioty i biegunka. BOl gtowy pojawia sie w okreslonych dniach
tygodnia i okreslonych odstepach czasu, niekiedy o statych porach. Nie jest to jednak reguta. Ataki
moga tez by¢ nieregularne. Kobietom towarzysza czgsto przy menstruacji. Migrenowe béle gtowy
bywaja tak silne, ze chory nie jest w stanie nic robié¢. Moze tylko leze¢ bez ruchu w catkowitej ciszy,
najlepigl w ciemnosci.

Przyczyny bolu gtowy



Prawie wszystkie przypadki migreny maja kilka cech wspdlinych. Na zewnatrz ofiara atakow
migrenowych jest uktadna, spokojna, mita i sktonna do kompromisdw, je wnetrze jednak wyglada
zupetnie inacze)!

Poniewaz migrena jest typowa dla pici pieknegj, dlatego za przyktad postuzy mi tym razem kobieta.
Przepetnia ja nienawisc¢, rozpiera ztosc, 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 poréwnywalna z praca maszyny parowej: kiedy nastepuje przeciazenie, zawor
bezpieczenstwa otwiera sie¢ i para uchodzi. Przy migrenie takim wilasnie zaworem sa bdle gtowy.
Pojawigja Si¢ one, kiedy napiecie nerwowe jest zbyt duze. Niektorzy uwazaja, ze nie wypada ulegac
emocjom i podnosi¢ na kogos gtosu. Prowadzi to do nagromadzenia w sobie ztosci, ktéra i tak musi
znalez¢ sobie poznig ujscie.

Migrena moze by¢ tez forma wymierzania sobie kary. Jesli towarzyszy menstruacji, jest to sygnat,
ze pacjentka ma jakies problemy seksualne. Duzy wplyw na béle glowy maja hormony i
funkcjonowanie gruczotéw dokrewnych.

U perfekcjonisty wszystko ma state migjsce. Ubrania musza wisie¢ zawsze na wieszaku, a buty sta¢
na swoim migjscu. Nie do pomyslenia sa brudne naczynia w zlewie, petne popielniczki i zakurzone
meble. Czystos¢ i porzadek to nieodzowne atrybuty codziennosci. Gdy jest inaczej, kobieta
perfekcjonistka czuje si¢ zagrozona, a ztos¢ wytadowuje na najblizszych, ktérzy burza ustalony tad. W
takigl sytuacji czesto pojawiaja Sie migreny. Lekarz powinien prébowacé wyjasni¢ takig pacjentce, jaki
popetnia btad. Na pewno zaprzeczy wszystkiemu, co ustyszy na swéj temat, i bedzie twierdzi¢, ze
doskonale potrafi wytadowywaé swoja ztosé. Jednak, zeby ujawnita swoje negatywne uczucia, trzeba
ja bardzo mocno zdenerwowaé. Nigdy si¢ nie przyzna, ze odczuwa nienawisé i wsciektosé, poniewaz
takie emocje ja brzydza.

Istnigja wprawdzie leki, ktére tagodza migrenowe bole gtowy, de bardzo rzadko dgje sie je
catkowicie wyleczy¢. Osoba cierpiaca na migreny zazwyczaj wie, kiedy nastapi atak. Warto wiec, aby
unikna¢ niepotrzebnych cierpien, zazy¢ lek wezesnigl. Usuwa on co prawda objawy, a nie przyczyne
dolegliwosci, jednak przynosi ulgg.

Zadaniem lekarza jest uswiadomienie pacjentce, ze ataki migreny powoduja nagromadzone od
dawna stresy. Kiedy przychodzi do mnie kobieta z ta dolegliwoscia, staram sie ngjpierw jednorazowo
wywotaé u nigj bol gtowy, pamietajac jednak zeby bdl nie byt silny — lekki z powodzeniem wystarczy
do tego doswiadczenia. Chodzi o to, aby pacjent przez kilka minut odczut bdl, a potem szybko
powrdcit do stanu bez bélu. Zabieg ten przekonuje kazdego, ze przyczyna migreny lezy w emocjach, a
nie bezposrednio w organizmie. Oprécz tego jest to namacalny dowdd, ze taki bol mozna
kontrolowac.

Migrena moze byé cecha rodzinng

Migrena wystepuje niekiedy u wszystkich cztonkdéw rodziny. Nie wiadomo jednak, czy jest
dziedziczna, czy nie. Pewne jest tylko, ze niektérzy maja do nigj skitonnosci. Dziecko przejmuje
pewne cechy rodzicdw (np. perfekcjonizm) na drodze identyfikacji. Kiedy matka czesto cierpi na
migreng, to najprawdopodobnigj cérkatez bedzie miata te dolegliwosé. Dziecko, ktéremu nakazuje sie
powsciagliwos¢ i karze sigle za wybuchy ztosci, nauczone, ze wsciektos¢ i gwattowne przejawianie
emocji to cos nieodpowiedniego, z pewnoscia ma predyspozycje do migreny.

Przesadne panowanie nad emocjami jest cecha charakterystycznag dla tego typu kobiety. Gdy
otoczenie nie odpowiada jgf oczekiwaniom, czuje si¢ zagrozona i tatwo popada w przerazenie.
Poniewaz jednak podlega wewnetrznemu przymusowi opanowania si¢, nie moze zrobi¢ nic innego,
jak sttumi¢ swoje uczucia. Jest to btedne koto. Boi sie utraty kontroli nad soba, ajednak przechodzi do
ataku.

Perfekcjonizm znamionuje brak poczucia wiasngj wartosci, a to wywotuje kompleks nizszosci, co
prowadzi do nagromadzenia w sobie ztosci i zgorzknienia. Zeby czué¢ si¢ bezpiecznie, kobieta z
kompleksem nizszosci musi nieustannie kontrolowa¢ otoczenie, co oczywiscie si¢ j& nie udaje. Jest
Zazwyczaj Wrazliwa neurotyczka, ktéra wszystkie krytyczne uwagi odnosi do siebie, nawet gdy je nie



dotycza. Nieustannie bezpodstawnie obwinia sie: "Jestem wszystkiemu winnal" — i jest to typowa
postawa.

L eczenie tych dolegliwosci

Jednym ze sposobOw leczenia migreny jest poznanie i zrozumienie jg przyczyn oraz zmiana
nastawienia do zycia. Zeby przezwycigzyé sklonnos¢ do perfekcjonizmu, zadaje czesto moim
pacjentom pytanie: "Czy wierzysz w to, ze twoja matka wymagataby od ciebie takiego wysitku, gdyby
wiedziata, ze przyczyna twojego bolu gtowy jest che¢ wykonywania wszystkiego idealnie?’
Doradzam potem zmiane paru przyzwyczgjen: "ldz do domu i zréb batagan. Zostaw w zlewie kilka
brudnych talerzy. Nie sprzatg rozrzuconych ubran. Mieszkanie nie zmieni si¢ az tak bardzo, jesli raz
nie wytrzesz kurzu. Pozwdl sobie na odrobine luzu. Nie znaczy to, ze masz akceptowaé ha co dzien
nieporzadek. Postargj sie poczué¢ przyjemnie rowniez wtedy, jesli swoje domowe zadania wykonasz w
90 procentach”.

Istnigje wiele mozliwosci wyltadowywania nagromadzonej w nas negatywnej energii. Pacjent, ktory
cierpi na migreng, musi koniecznie sobie uswiadomi¢, ze ztos¢ i wscieklos¢é sa czyms$ zupetnie
naturalnym. Nie powinien z nimi walczy¢. Wrecz przeciwnie, trzeba da¢ im mozliwosé znalezienia
sobie ujscia. Mozna to zrobi¢ przeciez w taki sposob, zeby nie zadziwi¢ specjanie otoczenia. Dla
kobiety jest to oczywiscie trudnigjsze niz dlamgzczyzny. Jesli nie masz innego wyjscia, zamknij sig w
pokoju i wal piesciami w poduszke. Moze dasz w ten sposdb upust swojegj ztosci, bez potrzeby
wszczynania od razu od kiétni. Tylko wtedy leczenie moze zakonczy¢ sie sukcesem.

Za pomoca wahadetka zapytaj swoja podswiadomosé, co powoduje twoje migreny. Jesli bierzesz
leki, stopniowo zmnigjszg) ich dawke, az w koncu catkowicie z nich zrezygnuj. Kiedy znowu zacznie
bole¢ ci¢ glowai bedzie to objaw zespotu napigcia przedmiesiaczkowego, lekarz moze przepisac leki,
ktére poprawia twoja kondycje fizyczna. Jeden z powoddw migreny zostanie usuniety. W przypadku
gdy ataki migreny wystepuja regularnie, prawdopodobnie maja one zwiazek z jakims wczesnigjszym
przezyciem. Moznato ustali¢ za pomoca pytania pod$wiadomosci.

Warto wiedzie¢, ze migrene mozna rowniez wywotaé sztucznie, np. podczas hipnozy, zeby w ten
Sposdb z nia walczyc.

Innerodzaje bdlu gtowy

Bdle glowy maja jeszcze wiele innych psychologicznych i organicznych przyczyn. Sa to m. in.
zmgeczenie, nadwergzenie wzroku i tzw. psychologiczny bol gtowy, ktéry ma by¢ usprawiedliwieniem,
7€ Sie czegos nie zrobito. Béle gtowy wystepuja przy przeziebieniach, grypie, stanach goraczkowych i
wielu innych schorzeniach. Tak jak i inne bdle, one réwniez moga by¢ tylko ostrzezeniem.

Przy chronicznych migrenach trzeba koniecznie zasiegna¢ porady lekarza. Moze okazaé sie, ze
niezbedne jest leczenie specjalistyczne. Hipnotyczna sugestia pomaga ztagodzi¢ migreny, takze przy
organicznych bdlach gtowy. Jesli zrodtem boélu jest naruszony system nerwowy, metoda ta nie
przyniesie pozadanego skutku.

Wiekszos¢ migren mozna wyttumaczy¢é problemami psychologicznymi: sa wynikiem gwattownego
wzrostu cisnienia krwi, ktérej obiegiem kieruje podswiadomosé. Odpowiednie sugestie moga obnizy¢
wysokie cisnienie, atym samym usuna¢ bol gtowy niemal tak szybko, jak aspiryna.

Usuwanie migren przez samoleczenie

Kiedy decydujesz si¢ naleczenie chronicznego bolu gtowy, ustal najpierw jego przyczyne. Zréb to
dopiero po wizycie u lekarza, ktéry stwierdzi, ze nie chodzi tu o dolegliwos¢ natury organicznej.
Bytoby szalenstwem stara¢ sie usuwat bdl wywotany rakiem mézgu lub inng powazna choroba.
Sprawdz doktadnie siedem ewentualnych przyczyn bélu — najczescigl chodzi tu o mowe ciata
Wyrazenie "To przyprawia mnie o bdl glowy!" rzeczywiscie doprowadza do takiego stanu. Kazda
nieprzyjemna sytuacja, niemite doswiadczenie i wyobrazenie moga wywotaé w nas taka mysl, atym
samym b6l gtowy. Czasami tez bol moze by¢ forma wymierzenia sobie kary.

Jesli zaczniesz leczy¢ bol gtowy przez sugestie, powinienes ja sformutowaé w nastepujacy sposob:
"Za kilka chwil moja glowa stanie sie lekka. Nadmiar krwi odptynie i zmnigjszy sie cisnienie w



gtowie. Wkrétce odczuje ulge. Bél gtowy zniknie". Taka sugestie powtdrz kilka razy i natychmiast
skoncentruj Si¢ ha czyms zupetnie innym.
Dlaczego John D. cierpial na chroniczny bél gtowy

John miat 43 lata. Byt malarzem pokojowym i od wielu miesiecy cierpiat na chroniczny bdl gtowy,
ktéry z dnia na dzien byt coraz bardzigl intensywny, az w koncu pojawiat sie dwa, trzy razy w
tygodniu, i to zawsze w nocy. Czasem John budzit si¢ i krzyczat z bolu. Nie mozna byto ustali¢ zadne)
organiczng przyczyny dolegliwosci, a leki nie skutkowaty. Neurolog zalecat operacje moézgu
(lobotomie). Miat to by¢ rzekomo jedyny sposob usuniecia dolegliwosci. Zabieg ten jest bardzo
niebezpieczny i nigdy nie wiadomo, czy pacjent bedzie mégt péznigj normalnie funkcjonowag.

John dtracit juz nadzigje na wyzdrowienie, dlatego gotéw byt podja¢ nawet takie ryzyko. Jego
domowy lekarz odradzit mu ten krok i naktonit do poddania si¢ hipnozie. John zostat moim
pacjentem. Poniewaz bole pojawialy Sie noca, przypuszczatem, ze jego migrena ma podtoze
psychol ogiczne.

Oto pytania, jakie zadatem pacjentowi podczas badania metoda wahadetka:

Pytanie: Czasem nasze uczucia tak dziatgja na organizm, ze dochodzi do nietypowych reakcji. Jest
prawdopodobne, ze pana bdle maja przyczyne natury emocjonalngj. Podswiadomosé wie, czy tak
rzeczywiscie jest. Sprobujmy si¢ dowiedzie¢, czy pana béle gtowy maja jakies podtoze emocjonalne?
(Wahadetko dato odpowiedz twierdzaca, a John az jeknat ze zdziwienia i przyznat, ze istnigje taka
mozliwos¢).

Pytanie: Czasem czujemy Sie winni i mamy wyrzuty sumienia, ktére powoduja okreslone mysli.
Kazdy z nas robi czasem cos, czego pbznigj zatuje. Czy panski bol jest kara za cos?

Odpowiedz: (wahadetko) Tak.

Pytanie: Czy czuje sie pan winny?

Odpowiedz: Tak.

Pytanie: Czy poczucie winy bierze si¢ z okreslonego zachowania, a nie z jakiegos ogélnego
uczucia?

Odpowiedz: Tak.

Pytanie: Bole gtowy zaczety sie mnigj wiecel przed rokiem. By¢é moze pana wyrzuty sumienia
dotycza czegos$, co wydarzyto si¢ jakis czas temu. Czy zdarzyto sie to w ostatnich trzech latach?

Odpowiedz: Tak:

Pytanie: W ostatnich dwéch latach?
Odpowiedz: Tak.

Pytanie: Czy byto to niedawno?
Odpowiedz: Tak.

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

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

Pytanie: Czy chodzi o kobiete?

Odpowiedz: Tak.

Pytanie: Czy bytato panska zona?

Odpowiedz: Nie.

Pacjent powiedzial mi teraz, ze niespetna rok temu zmarta jego zona, a on szybko ozenit si¢ po raz
drugi. Béle gtowy pojawity sie zaraz po slubie. 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 dtugo chorowata na raka macicy, a potem zmarta na jego rekach. Obecna
z0ne spotkat mnigj wiece rok przed $miercia pierwszej. Wspbizyt z nia, mimo ze wydawato mu Sie to
niewtasciwe, ae juz od dawna nie robit tego ze swoja éwczesng zona. Po $lubie (ktéry nastapit w
szes¢ tygodni po pogrzehie) tesciowie pierwszej zony robili mu wyrzuty, co spowodowato u niego
silne poczucie winy.

Pytanie: Czy bole gtowy s kara za pana zachowanie?

Odpowiedz: Tak.

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

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

Pytanie: Czy chciataby, zeby pan sam wymierzat sobie zato karg?

Odpowiedz: (ustnie) Nie.

Pytanie: Czy istnigje jeszcze jakas inna przyczyna pana bolu?

Odpowiedz: Tak.

Pytanie: Czy mato cos wspdlnego 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 zaktécito jeszcze cos oprdcz bolu gtowy?

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

Pytanie: Czy dlatego cierpi pan na migrene?

Odpowiedz: (wahadetko) Tak.

Wyjasnitem Johnowi dziatanie mowy ciata. Potem poddatem go hipnozie i wmowitem mu, ze jego
sytuacja finansowa natychmiast sie zmieni, kiedy tylko ustana bole gtowy. Na pytanie, czy mogtby
teraz uwolni¢ sie od swojef dolegliwosci, poniewaz hareszcie zna jeg przyczyne, jego pace
odpowiedziaty twierdzaco. Tak tez si¢ stalo podczas jego drugig wizyty w moim gabinecie. Przy
trzecigj wizycie okazato sie tez, ze jego pierwsza zona réwniez cierpiata namigrene.

Bdle gtowy byty wiec kara, ktora sam sobie wymierzat. Ostatnia wizyta Johna catkowicie uwolnita

go od chronicznych dolegliwosci. Klucz do jego choroby tkwit wigc w mowie ciata i potrzebie
ukaraniasiebie.

PODSUM OWANIE

Zanim zaczniesz samodzielnie leczy¢ bole gtowy, powinienes najpierw skonsultowat Sie z
lekarzem. Musisz si¢ upewni¢, czy przyczyna twoich dolegliwosci nie ma poditoza organicznego.

W rozdziale tym omoéwitem kilka sposobdw zachowan i cech charakteru wspdlnych dla wszystkich
ofiar migreny. Niektére z nich zapewne dotycza i ciebie. Prawdopodobnie nie bedziesz chciat sie do
nich przyzna¢ przed samym soba, ae metoda wahadetka pomoze ci wydoby¢ z podswiadomosci



odpowiednie informacje. Musisz nauczy¢ si¢ wiasciwie traktowac nagromadzone uczucia. Nie traktuyj
ztosci jako czegos$ ztego. Pozwdl sobie czasem krzykna¢ i odreagowac.

W przypadku innych rodzajow bolu gtowy szybki rezultat daje samoleczenie. Znajdz przyczyny i
szybko je usun, stosujac prosta sugestie. W ten sposob pozbedziesz sie réwniez chronicznych bélow.
Trwate wyleczenie jest jednak mozliwe tylko wtedy, kiedy poznasz ich przyczyny i zmienisz swoje
emaocjonal ne, wewngtrzne nastawienie do zycia.

Ksigzka ta pomoze ci w poprawnym formutowaniu pytan, ktére musisz zadawaé pod$wiadomosci,
zeby pozna¢ przyczyny choroby.

Klucz do szczgsliwszego zycia

Ponad trzy miliony oséb w Ameryce cierpi na migreny (tyle samo jest tam alkoholikow). Jednak
przynajmniej dwa razy wiecej 0sob z tym problemem nigdy nie byto u lekarza. Tylko w przyblizeniu
natomiast mozna oszacowaé, jak czeste sa przypadki oziebtosci plciowej, impotencji,
homoseksualizmu, perwersji i innych zaburzen seksualnych.

Specjalisci chordb kobiecych twierdza, ze zdecydowana wiekszos¢ kobiet cierpi, przynamnie
okresowo, na zaburzenia uwarunkowane psychicznie (np. bolesne i nieregularne miesiaczki,
nieptodnos¢ i wiele innych dolegliwosci). Nawet wczesne zgony moga mie¢ takie poditoze. Nie sposob
wymieni¢ tu wszystkich choréb kobiecych. Wszystkie sa jednak w jaki$ sposdb do siebie podobne i
Zazwyczaj daja Sie wyleczy¢ w ten sam sposob.

Dr Cheek uwaza, ze zaburzenia menstruacyjne maja zawsze podtoze psychiczne, obojetne, w jakim
czasie wystepuja i czy ich powodem jest jakis chory organ, czy nie. Bolesne kurcze wywotane sa,
migdzy innymi, opisanymi juz wczesnigj przyczynami, np. potrzeba wymierzenia sobie kary, checia
identyfikacji, konfliktem wewngtrznym, problemami seksualnymi, checia unikniecia kontaktow
ptciowych, aw szczegdlnosci zas sugestia.

Jesli dorastgjaca dziewczynka bedzie styszata, ze miesiaczce towarzysza silne bdle, to
najprawdopodobniej pojawia si¢ u nigj bolesne menstruacje. Takie dziatanie sugestii dotyczy réwniez
wymiotoéw w pierwszym okresie ciazy. Kiedy tylko zngjomi dowiedza Sie 0 ciazy, prawie natychmiast
Zadagja pytanie: "Czy masz rano mdtosci?' Wiekszos¢ kobiet od poczatku rzeczywiscie liczy sie z
takimi dolegliwosciami. Gospodarka hormonalna jest co prawda zakidcona przez rozwijajacy sie ptod,
ale mdtosci nie musza by¢ normalnym objawem tego stanu. Kobiety ludéw pierwotnych prawie nie
Znaja takich dolegliwosci.

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

Przyczyny bolesnych miesiaczek u Ruth

Najpowaznigjsze dolegliwosci menstruacyjne, jakie kiedykolwiek spotkatem, dotkngty
dwudziestoosmioletnia Ruth. Ta mtoda kobieta miata tak silne béle, ze lekarz musiat niekiedy
podawa¢ morfine, zeby ulzy¢ je cierpieniu. Co miesiac lezata w 1ézku dwa dni ciezko chora. Bedac
jeszcze mata dziewczynka, ustyszata od kogos, ze kobiety zawsze podczas miesiaczek odczuwaja silne
béle. Kiedy dojrzata, jgf miesiaczki przebiegaty prawie normalnie. Z wiekiem towarzyszyty im coraz
bardzigj nasilgjace sie bole.

Metoda ideomotoryczna pozwolita mi pozna¢ przyczyny tych dolegliwosci.
Pytanie: Czy sa jakies$ inne przyczyny pani stanu, oprocz sugestii z dziecinstwa?
Odpowiedz: (palce) Tak.

Pytanie: Czy chodzi tu o problem natle seksualnym?

Odpowiedz: Nie.

Pytanie: Czy identyfikuje si¢ pani z kims, kto mate sama dolegliwosé?
Odpowiedz: Nie.

Pytanie: Czy pani bdle maja cos wspdlnego z jakimis§ wczesnigjszymi zdarzeniami?



Odpowiedz: Tak.

Pytanie: Czy towarzyszyty one b6lom?

Odpowiedz: Nie.

Pytanie: Kiedy to sie zdarzyto? Czy bylto to, nim skonczyta pani pictnascie lat?
Odpowiedz: Nie.

Pytanie: Zanim skonczyta pani dwadziescialat?

Odpowiedz: Tak.

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

Pytanie: Czy miata pani wtedy osiemnascie lat?

Odpowiedz: Nie.

Pytanie: Dziewigtnascie?

Odpowiedz: Tak.

Pytanie: Czy byto to przezycie natle seksualnym?

Odpowiedz: (ustna) Tak, teraz wiem, ze tak. W wieku dziewigtnastu lat miatam pierwszy stosunek.
Czutam si¢ wtedy okropnie winna, ale nie zerwatam tego zwiazku, poniewaz bytam zakochana. Po
trzech miesiacach te] zngjomosci stwierdzitam, ze nie mam miesiaczki. Zaczetam sie okropnie bac.
Bylam pewna, ze jestem w ciazy. Ktoregos wieczoru uklgktam i zaczgtam modli¢ sig, aby Pan Bog
zestat mi miesigczke. Powiedziatam mu, ze jest mi obojetne, jak bardzo bedzie mnie to bolec.
Najwazniejsze, zebym nie bylaw ciazy.

Nastgpnego dnia Ruth dostata miesigczki. Od tego momentu kazdej miesiaczce towarzyszyty silne
bole. Kiedy zapytatem ja, czy rzeczywiscie wierzy w cud, ktéry si¢ zdarzyt, $migjac sig, potrzasneta
przeczaco gtowa. Potem wyttumaczytem jgj, ze skoro nie bytaw ciazy, paktowanie z Bogiem nie byto
wecale potrzebne. Nastepnie za pomoca metody palcow zadatem je pytanie, czy teraz jest w stanie
uwolni¢ sig od tych bolesnych dolegliwosci i czy nie sadzi, ze ukarata sig juz wystarczajaco? Jgj palce
odpowiedziaty "tak".

Ruth —rok péznie)

Mnig wiccej po roku Ruth ponownie zjawita si¢ w moim gabinecie. Przyszta na konsultacje. Nie
miata zadnych dolegliwosci az do ostatniego miesiaca, kiedy znowu pojawity sie béle.

Zapytatem ja wiec, czy zrobita cos, co spowodowato wyrzuty sumienia. Zaprzeczyta. "Myslatam
juz o takigi mozliwosci — powiedziata — ale nie moge sobie niczego takiego przypomnie¢”. Podczas
zadawania pytan metoda 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 mato co$ wspolnego z seksem?
Odpowiedz: Tak.

Pytanie: Co$ wydarzyto si¢ tuz przed miesiaczka?
Odpowiedz: Nie.



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

"Wiem — powiedziata — to dotyczy mojego szwagra. Tak, o to wiasnie chodzi! Probowat sie do
mnie zblizy¢, nie chciatam jednak mie¢ z nim nic wspdlnego. Powiedziatam mu to. Pewng nocy,
kiedy kochatam si¢ z moim mezem, przyszto mi do gtowy, ze mogtoby byé¢ zupetnie inaczeg, i
wyobrazitam sobie, ze jestem w 16zku z jego bratem. Nie miatam potem wyrzutbw sumienia,
poniewaz nic sie naprawde nie wydarzyto'. Moja pacjentka probowata sie uspokoi¢ logicznym
usprawiedliwieniem. Ruth nie byta swiadoma swojej winy. Jgj podswiadomosé¢ ganitajednak jej mysli
i dlatego znowu wystapity bolesne miesiaczki. Kiedy zorientowata si¢, 0 co chodzi, postanowita nie
ulega¢ wigcg takim fantazjom. Dolegliwosci zniknety bezpowrotnie.

Wiele innych zaburzen menstruacyjnych ma zazwyczaj podtoze emocjonane. Czesto sa sposobem
na unikanie seksualnych zblizen. Dr Cheek uwaza, ze kobiety odrzucaja swoja kobiecos¢ z powodu
nieptodnosci, powtarzajacych sie poronien, standw zapalnych pochwy i przy oziebtosci seksualnej.

Ozigbia kabieta i niewydolny mezczyzna

Wszystkie problemy seksualne maja tak naprawde swoje zrédto w zahamowaniach, blednym
mysleniu i strachu, ktéry dziata destrukcyjnie. Natura chciata, aby strach chronit nas, ale nasz sposdb
myslenia nie pozwala nato — i strach dziata na odwr6t. Strach przywotuje nieszczescie, chorobe, aw
skrajnych przypadkach nawet smier¢. Gtownym celem kazdego leczenia psychoterapeutycznego jest
uwolnienie pacjenta od irracjonalnych lekdw.

Wiekszos¢ ludzi nie zdaje sobie sprawy, ze leki maja negatywny wplyw naich osobowos¢.

Nie we wszystkich amerykanskich szkotach odbywaja sie lekcje uswiadamigjace miodziez.
Rodzice natomiast sa czesto sami niedostatecznie wyksztatceni i dlatego nie potrafia przekazaé
odpowiednigj wiedzy swoim dzieciom. Jesli dziewczynka nie styszata nigdy wczesnigj o menstruacji,
to pierwsza miesiaczka bedzie dla nigl najprawdopodobniej szokiem, co zdarza si¢ bardzo czgsto. Jesli
dzieci dowiedza sie, ze stosunek ptciowy jest czyms ztym i brudnym i ze dziewczynka nie powinna
zadawa¢ si¢ z chtopcami, to nic dziwnego, ze potem jest tak wiele oziebtych kobiet. Wedtug danych
statystycznych, co trzecia kobieta jest troche lub catkowicie ozigbta. Sprawy piciowe sa bardzo czesto
postrzegane jako niemoralne, a znaczenie stowa "piciowos¢” prawie zawsze ogranicza si¢ do
negatywnej oceny pici. W rzeczywistosci jednak oznacza ono wiele cech charakteru, sposobow
zachowaniai jest raczej pojeciem ogdlnym anizeli tylko okresleniem odnoszacym sie do spraw pici.

Wszystkie dzieci, co zrozumiate, interesuja sie swoim ciatem. Chca wiedzie¢, czym chtopiec rézni
sie od dziewczynki i dlaczego. Kiedy dzieci zaczna bawi¢ sie w "lekarza', nie wiadomo czemu dorosli
gorsza Si¢ i je upominaja. Sprawy pici staja Si¢ wigc tabu i uwazane sa za cos ztego i niebezpiecznego.
Kiedy dziecko dorosnie, moze swiadomie zmieni¢ swoje nastawienie do tych spraw, ale dla jego
podswiadomosci sprawy pici zawsze beda czyms ztym. Malzenstwo nic tu nie zmienia, strach jest
bowiem zbyt gteboko zakorzeniony.

Dzisig] nawet w najlepszym towarzystwie moznarozmawiaé o zyciu erotycznym. A jeszcze nie tak
dawno bytby to niewybaczalny nietakt. Natomiast stowo "onanizm" pozostgje nadal tabu i nie jest
uzywane w szerszym gronie, mimo ze odrzucono juz tyle purytanskich uprzedzen. Problem ten omija
Sig¢ starannie, poniewaz onanizm jest traktowany jako perwersa i cos ztego. Poczucie winy, jakie
towarzyszy onanizowaniu si¢, psychoterapeuci czesto uwazaja za gtObwna przyczyne klopotow
seksualnych.

Sadzila, ze zwariowala

Dwudziestojednol etnia dziewczyna, ktéra nazwe Helena, szukata pomocy psychiatry. Byta gteboko
znerwicowana. Z powodu swoich emocjonalnych ktopotow musiata zrezygnowac z posady sekretarki.
Lekarzowi powiedziata, ze jgj zdaniem powinna trafi¢ do szpitala psychiatrycznego i poprosita o
skierowanie. Kiedy spytat ja 0 powdd, odparta, ze jest psychicznie chora. Psychiatra bezskutecznie
prébowat ja uspokajac, a poniewaz miat juz bardzo wielu pacjentéw, skierowat ja do mnie.

Wkrétce znalezlismy wyttumaczenie je stanu. Kiedy miata dziesie¢ lat, matka nakryta ja na
onanizowaniu si¢ i surowo zato ukarata. Potepita samogwatt jako zto i zaprowadzita Helen do lekarza,
ktory powiedziat, ze jesli nie zaprzestanie tego, to "jako osoba dorosta zwariuje". Takie podejscie do



sprawy onanizmu jest szeroko rozpowszechnione i nigjednokrotnie stuzy jako argument majacy go
wyperswadowac.

Poniewaz Helen miata silny poped seksualny, nadal sie onanizowata, czemu towarzyszyly zawsze
silne wyrzuty sumienia. Teraz miata dwadziescia jeden lat i byta dojrzata kobieta. Nie mogta
zapomnie¢ tego, ze lekarz powiedziat, iz moze kiedys postrada¢ zmysty. Jg zty stan psychiczny i
ni eustanne zdenerwowanie potwierdzaty jego prognoze. Uwazata wigc, ze jest osoba chorg umystowo.
Kiedy jednak wyttumaczytem jgj, skad sie bierze ten poglad, odetchneta z ulga i rozluznita sie.
Podczas masturbacji odczuwata co prawda przyjemnosé, ale strach przeszkadzat jgj cieszy¢ sie petnia
zycia. Nie mogta wigc dotychczas na przyktad zakocha¢ si¢ bez reszty, nie méwiac juz o podjgciu
decyzji 0 zamazpojsciu. Mnigl wieceg szes¢ miesiecy pdznig) zatelefonowata do mnie i oznagjmita, ze
wlasnie wysztazamaz i jest bardzo szczesliwa.

L eczenie problemow seksualnych

Podczas leczenia probleméw seksualnych dobrze jest poleci¢ pacjentowi przeczytanie madre
ksiazki 0 zyciu seksualnym i pozyciu matzenskim. Najlepiej, gdy maz i zona czytaja taki poradnik
wspdlnie i razem omawigja wszystkie nasuwajace si¢ problemy. Pomaga to wyjasni¢ biedne
spojrzenie na wiele spraw oraz zlikwidowat rozmaite zahamowania. Onanizowanie Si¢ jest naturalng
potrzeba kazdego cztowieka, jesli brakuje mu mozliwosci zaspokajania popedu seksualnego z druga
0soba.

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

Niektére kobiety odczuwaja nieche¢ do kontaktéw piciowych z mezczyznami i traktuja je jako
obowiazek matzenski. Dla innych kontakty seksualne sa czyms$ bardzo przyjemnym, ale nigdy nie
0siagaja orgazmu. Czgs¢ kobiet osiaga petne zadowolenie z aktu ptciowego, choé¢ zdarza sig to bardzo
rzadko. Niektére marza o mitosci i przezywaja orgazm, aletylko w marzeniach.

Roéwniez mezczyzni maja trudnosci seksualne. Czesto nie mato nic wspllnego z picia przeciwna, a
raczej wynika z niewiedzy i zahamowan. Kobieta jest zazwycza) oziebta, niewtasciwie stymulowana.
Wiekszos¢ mezczyzn uwaza Sie za wspaniatych kochankéw, choé¢ fakty temu czesto przecza. Akt
seksualny konczy sig¢ zbyt szybko, gdy nie jest poprzedzony gra wstepna lub gdy jest ona zbyt krotka.
Tymczasem kobieta potrzebuje troche czasu, zanim osiagnie stan pobudzenia seksualnego, bez czego
nie jest mozliwe osiagniecie orgazmu. Wielu mezczyzn, ktdrzy szybko dochodza do szczytowania,
uwarza taka sytuacje za zupetnie normalna. Sa bardzo zaskoczeni, kiedy stysza, ze ich zachowanie to
forma impotencji piciowej. Tymczasem gdy tylko postaraja si¢ przedtuzy¢ erekcje, pozornie ozigbta
kobieta stgje si¢ zdolna do orgazmul.

Mezczyzni zbyt czesto traktuja czestotliwosé szczytowania jako miare swojej aktywnosci piciowe)
— ilo§¢ przedkitadaja nad jakosé. Typ kobieciarza, Casanovy i Don Juana, stale poszukuje nowych
zdobyczy. Tacy, mezczyzni szczyca Sie swoimi podbojami wsréd kobiet i swoja meskoscia. Jednak
gdzies w ich podswiadomosci tkwia ogromne watpliwosci we wiasne sity. Ciagle musza udowadniat
sobie swoja meskosé, alei tak nigdy nie pozbywaja si¢ dreczacych watpliwosci.

Raport Kinseya wykazat, ze przecietny czas stosunku Amerykanéw wynos pie¢ do dziesieciu
minut, a Francuzow nieco ponad pét godziny. Mezczyzni maja zazwyczaj mnigj zahamowan ha tle
seksualnym anizeli kobiety, mimo ze w dziecinstwie tez im wpajano, ze stosunek ptciowy 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, ktdra moze doprowadzi¢ do impotencji.

Ogromna role w problemie impotencji odgrywa rowniez teoria Freuda i jego "kompleks kastracji”.
Zwolennicy Freuda uwazaja, ze zarowno chtopcy, jak i dziewczynki przezywaja w dziecinstwie okres,



w ktérym kompleks odgrywa duza role. Zazwyczaj z czasem znika on, cho¢ pozostawia spory slad w
osobowosci osoby doroste).

Termin "kastracja' nie jest trafny, poniewaz tak naprawde chodzi tylko o strach przed zranieniem
organéw ptciowych. Chtopiec, ktdry zostgje przytapany na onanizowaniu Sie, moze ustysze¢ grozbe
ojca: "Jesli jeszcze raz to zrobisz, odetng ci siusiakal" Taka uwaga moze wywota¢c kompleks kastracji.
Niekiedy rodzi si¢ on réwniez ze strachu przed uszkodzeniem organéw ptciowych podczas stosunku.

Zarbwno mezczyzni, jak i kobiety od czasu do czasu sa sktonni traktowaé partnera jak ojca czy
matke. Mezczyzni podswiadomie szukaja kobiety, ktdra odpowiada typowi ich matki, a kobiety w
mezczyznach szukaja swego ojca. Jesli matzonek jest nieSwiadomie identyfikowany z ktéryms$ z
rodzicow, to stosunek piciowy nabiera charakteru kazirodztwa. Co prawda nigdy nie przedostaje sie to
do swiadomosci, ae moze by¢ waznym czynnikiem powstania ozigbtosci i impotenci.

Zahamowania seksualnei ich przyczyny

Kiedys miatem do czynienia z bardzo nietypowym przypadkiem. On byt mtodym mezczyzna o
sylwetce atlety, ona za$ niezwykle pickna kobieta, obdarzong seksapilem. W ciagu trzech lat
matzenstwa kochali sie zaledwie szes¢ razy. Byto to dziwne, poniewaz mezczyzna byt wydolny
seksualnie i psychicznie byt zdolny do mitosci. Mimo to rzadko kiedy mogt zmusi¢ sie do czegos
wigcej, niz tylko pieszczenia swojg zony. Nie byt impotentem, ale miat zahamowania przed
stosunkiem ptciowym. Oto co wykazano metoda wahadetka:

Pytanie: Czy przeszkadza ci cos w normalnym wspoétzyciu?
Odpowiedz: Nie.

Pytanie: Czy kontakty piciowe sa dla ciebie czyms$ ztym, brudnym?
Odpowiedz: Tak.

Pytanie: Czy mato zwiazek z jakims wczesniejszym przezyciem?
Odpowiedz: Nie.

Pytanie: Czy traktujesz swoja zone jak matke? Czy jest ona odbiciem twojgj matki? Odpowiedz:
Tak.

Tutg) mtody mezczyzna wyjasnit, ze matka odumarta go w dziecinstwie. Wychowywata go ciotka,
ktéra jego zona bardzo przypomina.

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

Kiedy nadal wypytywatem go, chcac dowiedzie¢ si¢, dlaczego tak a nie inaczej traktuje stosunek
ptciowy, okazato si¢, ze bardzo podziwia swoja zone. Wydaje mu sie jednak, ze dla tak kruchgj i
delikatngl osoby stosunek piciowy musi by¢ ponizajacy. Co prawda pozadat jg, ale jednoczesnie
sadzit, ze pozbawi ja przez to godnosci, zgodnie z tym, co styszat w dziecinstwie: przyzwoici ludzie
nie powinni interesowa¢ sie seksem. Bytato niezwykle dziwna, niespotykana historia.

U kobiet przyczyna ozigbtosci ptciowej moze by¢ odrzucenie kobiecosci, co jednak nie ma nic
wspdlnego z homoseksualnymi sktonnosciami. Normalny poped ptciowy moze byé¢ zablokowany
przez zazdros¢ o przywilgje, jakimi ciesza Si¢ mezczyzni. Ozighbtos¢ piciowa moze byc¢ tez rodzajem
zemsty na pici meskigj. Zdarza sie jednak, ze kobiety nienawidzace mezczyzn w ogdle, pojedynczego
moga obdarzy¢ gi¢boka mitoscia. By¢ moze na poczatku uczucie nienawisci byto skierowane
przeciwko ojcu, apoéznigj zdarzyty sig jakies nieodwzajemnione mitosci.

Atrakcyjne kobiety czesto odrzucaja uparte proby zblizenia si¢ do nich zainteresowanych nimi
mezczyzn. Kobieta méwi wtedy: "Wszyscy mezczyzni to zwierzeta. Chea zawsze jednego!”

Czasem impotencja dotyka tylko jednej ze stron zwiazku. Zdarzaja Sie kochajace si¢ pary, ktore w
zaden sposdb nie moga iS¢ ze soba do tézka. Przyczyna tkwi zazwyczaj w psychicznym
niedopasowaniu. Ogromne znaczenie moze w takich przypadkach odgrywaé swiadomosé, ze wraz z
wiekiem tracimy na seksualnej atrakcyjnosci.



Réwniez ciagta troska o partnera, a takze przyzwyczajenie do niego ostabia mitos¢. Kiedy jednak
Zainteresujemy Si¢ NOWO poznang 0soba, sytuacja zmienia sie catkowicie. Kazdy zdrowy mezczyzna,
ktéry idzie do t6zka z kobieta mtodsza i atrakcyjnigjsza niz jego zona, odczuwa silniejsze podniecenie
niz zazwyczaj, ajego impotencja znika, niekiedy catkowicie.

Oczekiwanie i watpliwosci (zwiazane z zasada odwrotnego dziatania) odgrywaja w problemach
seksualnych duza rolg. Jesli mezczyzna raz nie miat erekcji czy orgazmu, to przy kazdej nastepne
probie zblizenia dozna znowu porazki.

Zachowanie réwnowagi emocjonalnej

Zachowa¢ rownowage emocjonalna jest trudno — tak mezczyznom, jak i kobietom. Przyczyna
wielu zaburzen emocjonalnych, ktére zazwyczaj maja charakter przejsciowy, Ssa rozmaite
niepowodzenia zyciowe. Rzadko kto nie przezywal takich sytuacji. Kiedy nie zrozumiemy ich
przyczyn, mozliwe, ze ze strachu przed dalszymi niepowodzeniami wytworzy si¢ w nas blokada. W
takich przypadkach impotencja ma szanse sta¢ sie zjawiskiem chronicznym.

Tuz po drugigj wojnie swiatowej pewien mtody oficer marynarki wojennegj, ptywajacy na Pacyfiku,
zostat zwolniony ze stuzby wojskowej. Miat zone, ale mimo to przespat sie z mtoda pielegniarka.
Kochat swoja zone i dlatego nie przestawat robi¢ sobie z tego powodu ciezkich wyrzutéw. Bardzo
cieszyt sig namysl o powrocie do domu i marzyt o tym, aby jak najszybcigl znalez¢ si¢ w ramionach
zony. Kiedy jednak nastapita juz ta upragniona chwila, stwierdzit z przerazeniem, ze jest impotentem.
Przyjechat bardzo zmeczony. Myslat jednak, ze po tak dtugim rozstaniu juz pierwszej nocy bedzie
kochat si¢ z zona. Okazat sie jednak niewydolny, co wprawito go w ogromne zaktopotanie. Poniewaz
stan ten si¢ utrzymywal, udat si¢ do psychologa. Nietrudno byto ustali¢ przyczyng jego
niepowodzenia. Lekarz wyjasnit mu, ze niezdolnos¢ do seksu pierwszej nocy brata si¢ 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 kobieta
zrébwnowazona 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 si¢ poglad, ze z wiekiem wydolnosé¢ seksualna mezczyzn malegje. Zdarza
si¢ to dos¢ rzadko. Jesli jednak intensywnie si¢ 0 tym mysli, to z pewnoscia problem ten si¢ pojawi.
Jest mnéstwo osiemdziesi gciolatkow, ktorzy sa zdolni do mitosci fizyczne.

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?' Mezczyznaten zastuzyt na ztoty medal.

Sposob na impotencje¢

Jesli impotencja i ozigbtos¢ ptciowa nie sa mocno utrwalone w psychice, to po poznaniu ich
przyczyn mozna je szybko zlikwidowaé¢. Wolpe zaleca wspaniata technike dla mezczyzn cierpiacych
na impotencje. Mozna ja zastosowat réwniez w wypadkach oziebtosci seksualnej. Najpierw jednak
trzeba upewni¢ sig, ze moznaliczy¢ napomoc zony. Jg rolaw takim przypadku jest bardzo wazna.

Oboje musza podja¢ gre mitosna, ale nie moze miedzy nimi dojs¢ do zblizenia. Mezczyzna
odczuwa podniecenie, ale nie wolno mu dopusci¢ do aktu piciowego, nawet jesli bedzie do tego
zdolny. Tak brzmi umowa zawarta z pod$wiadomoscia — moge cieszy¢ si¢ seksem tylko do pewnego
momentu. Kiedy w podswiadomosci utrwali si¢ mysl, ze do zblizenia ptciowego na pewno nie
dojdzie, zahamowania znikna.

Cwiczenie musi zosta¢ powtdrzone kilka razy. Mezczyzna za kazdym razem bedzie czut si¢ zdolny
do odbycia stosunku. Musi jednak wiedzie¢, ze nie wolno mu tego zrobié. W ten sposdb watpliwosci
jego zmnigjszaja Sic i powoli pozbywasie dreczacego go problemu.

Ta sama metoda powinna by¢ zastosowana u kobiety, ktora nie potrafi osiagna¢ orgazmu. Niewiele
kobiet wie, ze moga swiadomie kontrolowa¢ miesnie pochwy. Dr Arnold Tegel odkryt, ze podczas
stosunku piciowego dzieki tej wiedzy mozna panowat nad miesniami pochwy, co pomaga
zlikwidowa¢ ozigbtosc, jesli jg przyczyny nie sa zbyt skomplikowane.



Homoseksualizm, zaburzenia seksualne i inne dolegliwosci nie nadaja Si¢ do samodzielnego
leczenia, dlatego nie beda w tej ksiagzce omawiane. Ich leczenie zostawmy doswiadczonemu
psychoterapeucie. Wszystkie te zaburzenia moga zosta¢ usuni¢te, jesli pacjent naprawde tego bardzo
chce, co nie zdarza si¢ jednak zbyt czesto.

PODSUM OWANIE

Czytelniczki tej ksiazki maja teraz bardzig doktadne wyobrazenie o przyczynach swoich
menstruacyjnych dolegliwosci. Kiedy co miesiac dopadaja cig bole miesiaczkowe, mozesz uwolni¢ sig
od nich, przeprowadzajac wtedy samoleczenie. Sprawdz, czy chodzi o dziatanie sugestii, a jesli tak, to
poddaj si¢ hipnozie i uzyj autosugestii. Sprawdz tez, czy w twoim przypadku odgrywaja role wyrzuty
sumienia, czy che¢ ukaraniasie.

Kazda kobieta, ktéra cierpi na ozigbtos¢ ptciows, powinna przeczyta¢ jedna z wielu ksiazek na
temat dobrego matzenstwai udanego zycia ptciowego.

Najwazniejsza czes¢ samoleczenia polega ha zmianie btednego myslenia natemat zycia ptciowego.
Dowiedz sie, czy nie zepchnates do podswiadomosci jakichs negatywnych przezy¢ seksualnych. Moze
odczuwasz jakies dreczace cie leki, ktorych sam jeszcze sobie nie uswiadamiasz? Jesli tak, ustal, o jaki
rodzaj strachu tu chodzi.

Pamigtaj, ze natura chciata, aby kontakty pitciowe dawaty rados¢ i zadowolenie. Poszukaj wigc
przyczyn swojego poczucia winy. Moze obawiasz si¢ cigzy albo masz wyrzuty sumienia, poniewaz
sprawia ci przyjemnosé¢ onanizowanie sie (dotyczy to gtdwnie mezczyzn cierpiacych naimpotencje).

Niekiedy mozemy identyfikowaé swojego partnera z matka lub ojcem. Zdarza si¢ to czescieg)
mezczyznom, ktérzy nader czesto chca widzie¢ w swojeg zonie matke. Powodem impotencji moze by¢
na przyktad to, ze kobieta za bardzo przypomina matke.

Nie ma chyba mezczyzny, ktéry by kiedys — zazwyczaj z przemeczenia — nie zawiodt podczas
stosunku piciowego. Wiekszos¢ mezczyzn naturalnie ztosci si¢ na siebie, jesli sig 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 zwiazane ze strachem dziata
jak sugestia. W takich sytuacjach moze sprawdzi¢ sie zasada odwrotnego dziatanial Uwolnij sie wiec
od strachu przed niewydolnoscia — ulge przyniesie ci proste powiedzenie sobie "Jest dobrze, zupetnie
dobrze!"

Aby zaradzi¢ ktopotliwe sytuacji, dr Wolpe proponuje wspaniata technike: Powiedz swojeg zonie,
0 co chodzi, i popros ja o pomoc. Oddajcie sie¢ razem dtugie) grze mitosnej, lecz nie konczcie jej
stosunkiem piciowym. Nawet jesli czujesz si¢ zdolny do wspltzycia, powinienes z niego
zrezygnowac. Prze¢wicz to trzy, cztery razy, az bedziesz catkowicie pewny, ze z aktu seksualnego
mozesz czerpaé petna radosé i zadowolenie.

Zapobieganie alergii i uwalnianiesi¢ od nig

Jedna z najczescigi wystepujacych choréb psychosomatycznych wspbtczesng cywilizacji jest
katar. Co roku dopada on miliony osob, szczeg6lnie wiosna i jesienia. To z jego powodu pracownicy
najczescigl biora zwolnienia. Tylko nielicznym udaje si¢ unikna¢ kataru przez dtuzszy czas. Mimo
wielu wysitkow podejmowanych w celu gruntownego zbadania tej dolegliwosci katar jest nadal dla
naukowcOw tajemnica. Jego objawy sa prawie identyczne jak symptomy grypy czy innych
przeziehien. Istnigje teoria, wedtug ktére] katar wywotywany jest przez wirusa, dlatego jest ponoé
zarazliwy. Istnigje 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 spowodowa¢ — mimo ze
czasem tak sadzimy! Katar moze by¢ wywotany przez silne emocjonane pobudzenie. Dziecko
rozztoszczone, uparte, pobudzone zaczyna szybko pociagaé nosem. Prawdopodobnie jest to
nasladowanie przez psychike ptaczu. Kaszel, kapiacy nosi zbieranie si¢ wydzieliny moga by¢ préba
usuniecia zalegajacych w organizmie toksyn, tak jak to sie¢ dzigje w czasie torgji. Niekiedy zadaniem
kataru jest ochrona przed nieprzyjemnym obowiazkiem. Katar moze wybawi¢ dziecko przed szkota,
dorostego przed nieprzyjemna praca, moze tez by¢ alibi przy jakiej$ niesprzyjajacel okolicznosci.



Moze by¢ tez rezultatem uczuciowego poruszenia, np. troski, niepokoju, zatoby czy gtcbokiego
wspdtczucia. Chroniczne zapalenie jamy nosowsj i katar sienny maja podobne zrédto. Objawy moga
by¢ wyrazem jakiegos stanu psychicznego.

Niektdrzy pacjenci przekraczaja prog gabinetu psychoterapeuty z bardzo silnym katarem. Jesli
podczas leczenia zostana odkryte nieswiadome Zrodta lub przyczyny takiego kataru, to zdarza sig, ze
pacjent wychodzi z gabinetu zdrowy. W takim przypadku oczywiscie nie moze by¢é mowy o infekcji
Wirusowsy.

Alergiai jg przyczyny

Alergia to dolegliwosé¢ rownie tgjemnicza, jak katar. Kazdemu kiedys moze zdarzy¢ sie reakcja
uczuleniowa, wiasciwie prawie na wszystko, réwniez, cho¢ rzadko, na drugiego cztowieka. W Anglii
zdarzyt si¢ kiedys rozwod, ktorego przyczyna byta alergiczna reakcja kobiety na megza. Niemal kazdy
kontakt z nim prowadzit do wysypki! Dlaczego reagujemy na niektére rzeczy z tak duza
wrazliwoscia? Zwierzeta domowe moga cierpie¢ na aergie tak samo jak ich posiadacze.
Dowiedziatem si¢ jednak, ze jeszcze nigdy nie obserwowano reakcji alergicznych u dzikich zwierzat.
Potwierdza to teze, ze alergie wywoluja napiecia psychiczne, towarzyszace wspétczesnemu stylowi
zycia, ktory przyczyniasie tez do powstania chordb psychicznych.

Historia pewnego mezczyzny, ktory miat uczulenie na roze, jest dowodem na to, ze alergia jest
wytworem naszej psychiki. Wystarczyto, ze mgzczyzna ten zobaczyt rozg, a natychmiast zaczynat
pociagaé nosem. Ktdregos dnia wszedt do pokoju, w ktérym stat wazon peten r6z. Natychmiast
pojawity sie u niego objawy alergii, ktére réwnie szybko zniknety, gdy tylko dowiedziat sie, ze kwiaty
te sa sztuczne!

Alergianaroze

Na pewnym kursie dla lekarzy, stomatologow i psychologbw, zorganizowanym przez Ssympozjum
hipnotyczne, wszystkich tam obecnych poddano hipnozie. Hipnotyzer nakazat uczestnikom zamknaé
oczy i wyobrazi¢ sobie stojacy ha stole wazon. Potem, wedle jego wskazdwek, trzeba byto wyobrazié¢
sobie z6itg réze i wstawié ja do wazonu, nastepnie przygladaé sie jg i powachat ja. Jeden z lekarzy
zaczat nagle pociaga¢ nosem i dtawic¢ sig. Tart oczy, potem wstat raptownie i opuscit pomieszczenie.
Kiedy wrdcit, poproszono go, aby wszedt na podium i pozwolil podda¢ sie testowi, ktéry miat
wykaza¢ skutecznos¢ leczenia aergii. Lekarz byt zaskoczony swoja reakcja na wyimaginowana z0tta
réze. Wyjasniono wtedy metode wahadetka, po czym zadano nastepujace pytania:

Pytanie: Skad wziela si¢ ta alergicznareakcja naréze? Czy moze pan poznaé jg przyczyne?
Odpowiedz: (wahadetko) Tak.

Pytanie: Czy jest pan uczulony nawszystkie roze?

Odpowiedz: Nie.

Pytanie: Tylko na zotte?

Odpowiedz: Tak.

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

Odpowiedz: Tak.

Pytanie: Czy chodzi o wiecgj niz jedno zdarzenie?

Odpowiedz: Nie.

Pytanie: [le miat pan lat, kiedy si¢ wydarzyto? Czy miat pan mnigj niz 15 lat?
Odpowiedz: Tak.

Pytanie: Czy zdarzyto si¢ to przed piatym rokiem zycia?

Odpowiedz: Nie.

Pytanie: Przed dziesiatym rokiem zycia?



Odpowiedz: Nie.

Zapomoca kolejnych pytan stwierdzono, ze miat wtedy dziesie¢ lat.

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

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

Pytanie: Gdzie to sie wydarzyto? Czy byto to podczas wakacji?

Odpowiedz: Tak.

Pytanie: W domu?

Odpowiedz: Nie.

Pytanie: W szkole?

Odpowiedz: Nie.

Odpowiedzi na kolegjne pytania pokazaty, 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 rosnace w ogrodzie réze. Kolce poranity go mocno, zwlaszcza twarz, a bol i

krew napedzity mu wiele strachu. Mimo to zdotat ztapa¢ konia i kiedy udato mu sie go dosiasé,
Zwierze zaczelo jesé teroze.

Dr N. zerwat gatazke rozy i sprobowat zué je liscie. Chciat sprawdzi¢, czy roze sa smaczne.
Wydawato mu si¢ bowiem, ze zwierzg spozywa je z przyjemnoscia. Zanim dojechat do farmy, poczut
kurcze zotadka. Zaczat wymiotowaé. Plakal i ciekto mu z nosa.

Byla to prawdziwa i jedyna przyczyna alergii. Widok zéttych r6z wywotat u niego natychmiast
alergiczny atak. Potem zapytano go, czy teraz, swiadom swoje szczegolng wrazliwosci na roze, jest
juz w stanie uwolni¢ sie od te] dolegliwosci. Odpowiedz byta twierdzaca. Ledwo wypowiedziat te
stowa, jeden z lekarzy opuscit sale, by w pabliskim sklepie kupi¢ bukiet zottych roz.

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

Nastepnego dnia opowiedzial o0 jeszcze jedngl swojeg dolegliwosci; cierpiat na klaustrofobie,
ogarnial go paniczny strach, kiedy znagjdowat si¢ w zamknigtym pomieszczeniu, np. w windzie.
Poniewaz wyleczyt juz aergie, mial nadzigje, ze uda mu sie to samo z druga przypadtoscia.
Postanowit wiec sam odkry¢ powod meczacej go fobii. Zastosowat metode wahadetka i dowiedziat
Sig, ze w wieku picciu lat zostat zamknigty przez swoja ciotke w ciemnym pomieszczeniu. Miata to
by¢ kara za niegrzeczne zachowanie. Bardzo si¢ wtedy bat i zaczat gtosno krzycze¢. Dr N. zapomniat
Zupetnie o tym zdarzeniu, ale przypomniat je sobie, kiedy wahadetko wykonato odpowiedni ruch.
Poniewaz pozbyt si¢ aergii, gdy zrozumiat przyczyne jeg powstania, myslat, ze w ten sam sposéb
przezwyciezy strach przed zamknictym pomieszczeniem. | nie mylit sie. Szybko wyszedt z
hotelowego pokoju, przywotat winde i jezdzit niag wielokrotnie w gére i w dot, nie odczuwajac juz
naj mniejszego strachu.

Swiadomos¢ najczescigl nie wie, jakie sa wiasciwe powody alergii, fobii lub jakiejs inngj choroby.
Pod$wiadomos¢ natomiast wie wszystko. Tak jak byto w opisanych tu przypadkach, podswiadomy
sprzeciw przeszkadza czasem w szybkim poznaniu przyczyny. Mozna ja ustali¢ przez postawienie
podswiadomosci odpowiednich pytan lub dzigki innym metodom, np. dzigki wolnym skojarzeniom,
ale trwa to znacznie diuzg. Jak stawia¢ wiasciwe pytania, mozna nauczy¢ sie z przytoczonych tu
przyktadow.

Ciagle chrzakanie

Charlotte od zawsze marzyta, aby zosta¢ spiewaczka, i dlatego postanowita studiowaé spiew. Miata
szanse na zrobienie duzej kariery, ktora zaczynata sie rysowaé juz we wczesngj nmtodosci. Kiedy
przyszta do mnie po raz pierwszy, miata trzydziesci piec¢ lat. Byta smutna, powiedziatbym nawet, ze
zgorzkniata, i catkowicie niezadowolona ze swojg pracy. Jg kariera byta juz od dawna
zaprzepaszczona. Kiedy skonczyta dwadziescia dwa lata, nabrata nawyku ciagtego odchrzakiwania.
Nikt nie potrafit znalez¢ konkretngj przyczyny. Zadne leczenie nie pomagato, a struny gtosowe i krtan



nie wykazywaty zadnych zmian chorobowych. Charlotte, zgtaszajac si¢ do mnie,, miata nadzigje, ze
hipnoza jakos jg pomoze. Problem polegt jednak na tym, ze oczekiwata pomysinego rezultatu juz po
pierwszej wizycie. Zaraz na poczatku powiedziala tez, ze nie bedzie w stanie podda¢ si¢ zadnemu
dtuzszemu leczeniu. Poniewaz nie umiatem przewidzie¢, jak dtugo potrwa leczenie, zastosowatem
metode wahadetka. W ten sposdb podswiadomosé Charlotty miata poda¢ powdd chrzakania, co
powinno moja pacjentke uleczy¢.

Ruchy wahadetka bardzo ja dziwity i jednoczesnie interesowaty. Po dwéch tygodniach przyszia w
catkowicie odmiennym nastroju, z usmiechem na twarzy. Chrypka ustapita. Podczas prowadzonej
przez mnie terapii opowiedziata mi ciekawa historig. Majac dwadziescia lat, zargczyta si¢ z mtodym
chtopakiem. Pewnego dnia pojechali razem nad jezioro, aby poptywaé¢ kaakiem. W pewnym
momencie, gdy robili zwrot, kajak przechylit sie i oboje wpadli do wody. Zadne z nich nie umiato zbyt
dobrze ptywaé. Udato im sie jednak dobrnaé¢ do wywrdconego kajaka. Chwycili sie go obiema rekami.
Jel narzeczony byt tak wycienczony, ze opadt z sit i utonat. Kilka minut poznig przyszta pomoc.
Charlotte uratowata sie. Opita sie oczywiscie mnostwo wody, kaszlata, a potem dtugo miata chrype i
wciaz odchrzakiwata. Z odpowiedzi na stawiane pytania sama wywnioskowata, ze wiasnie to
zdarzenie bylo przyczyna jg chrzakania. Nieustannie dreczyly ja silne wyrzuty sumienia Byla
przekonana, ze to wiasnie jg nieuwaga spowodowata smieré narzeczonego. Z tego powodu nigdy nie
wyszla za maz. Sama sobie wymierzyta wiec kare, ktéra spowodowata zaprzepaszczenie kariery
piosenkarskigy.

Po kilku wizytach u mnie doszta do wniosku, ze karanie siebie nie ma sensu. Pare tygodni poznie)
zatelefonowata i powiedziata mi, ze chce poslubi¢ mezczyzne, z ktérym spotyka sie od jakiegos czasu,
i ze chrzakanie catkowicie ustapito.

Astmai samoleczenie

Astma jest bardzo nieprzyjemna, chroniczna dolegliwoscia, ktdra moze doprowadzi¢ do tego, ze
pacjent ma ktopoty z oddychaniem i dusi sie. Probuje wtedy bezradnie, nierzadko przerazony, chwytaé
powietrze. Leczenie moze ten stan ztagodzi¢ — sa lekarstwa, ktdre rozkurczaja oskrzelai zmnigjszaja
zaleganie flegmy. Ulge moze przynies¢ roéwniez stosowanie kortykosterydow. Wszystkie leki
zwalczaja jednak tylko objawy, anie przyczyne.

Objawem astmy sa trudnosci z oddychaniem, utrudniony jest zwtaszcza wydech, wdech natomiast
jest powierzchowny i $wiszczacy. Zazwyczaj zaden pacjent nie umie wiasciwie zachowaé si¢ podczas
ataku. Podczas terapii pacjenci potrzebuja zwykle duzej koncentracji, aby doktadnie przypomniet
sobie swoje zachowanie podczas ostatniego ataku. Lekarz obserwujac atak, moze zanotowaé rézne
symptomy choroby: czgstotliwos¢ oddechow, objawy leku, tj. pot, przyspieszony puls, drzenie rak,
czasem catego ciata.

Chorzy naastme sa zwykle pod opieka lekarza. Samoleczenie z pewnoscia moze przyniesé réwniez
pewna ulge, dlatego warto sprébowac. Jesli zamierzasz to zrobié, powinienes zwrdoci¢ najpierw uwage
na uboczne skutki ataku astmatycznego.

Metoda Dunlatsa pomoze ci pozby¢ sie ngjczescigl wystepujacych reakcji, pokazujac ci je w troche
wyolbrzymionej postaci. Sprobuj wiec kiedy$ przesadzi¢ z objawami tak bardzo, jak tylko mozesz.
Jesli uda ci si¢ wywotaé atak, to bedzie on z pewnoscia staby. W ten sposdb przekonasz sie, ze skoro
mozesz sam sprowokowaé atak, to mozesz go rowniez swiadomie prébowaé zwalczaé.

Czy astmajest alergia?

Tylko niewielu astmatykéw moze ptakaé naprawde. Kiedy sobie to uswiadamiaja, czuja Sie
ogromnie zaskoczeni. Niektérzy psychiatrzy traktuja astme jako forme zduszonego w sobie ptaczu.
Psycholodzy twierdza réwniez, ze w przypadku kazdego ataku astmy chodzi o konflikt, ktorego
osrodkiem jest zawsze matka. Idac 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 forma
wyrzutéw sumienia, ktore odczuwa dziecko, jesli nie przyznato si¢ do czegos matce.

Kiedy leczylem przypadki astmy, zawsze zadawatem nieoczekiwanie moim pacjentom pytanie;
"lle ma pan lat?' Pacjent odpowiadat, ade zwykle usmiechat si¢ przy tym pod nosem. Odpowiedz



tymczasem brzmiata np. "osiem", lub podobny wiek, ale zawsze z okresu dziecinstwa. 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 witasnie w tym roku zycia. Leczenie powinno sie przeprowadzaé, siegajac
do tamtego czasu.

Udowodniono, ze astma wystepuje najczescie) u dzieci, ktore zostaty wyrwane z domu rodzinnego,
poniewaz zwiazek z matka jest bardzo istotny. W jednym =z Kkalifornijskich sanatoriow
zaobserwowano, ze wigkszos¢ mtodych pacjentéw bardzo szybko powraca do zdrowia, gdy tylko
przyzwyczaja Si¢ do nowego otoczeniai do sytuacji, ze musza oby¢ sic bez matki. Kiedy jednak dzieci
powracagja do domu, nastepuje nawrét atakow. W takim przypadku dziecko pozbedzie sic atakéw
choroby tylko dzigki catkowitel zmianie postgpowania matki lub ojca

Z€by obronié teorig, 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. Dzigje si¢ tak nawet wtedy, gdy nie umiemy jeszcze mowi¢.

Astmatyk wyraza swoje uczucia przez cierpienie. Aby odwréci¢ od niego swoja uwage, powinien
swiadomie poszukiwaé innych srodkéw wyrazu dla swoich odczué¢, podobnie jak nauczy¢ sie musi
tego osoba chorujaca na migrene. Zbawieniem dla astmatyka moze okaza¢ si¢ ptacz i préba unikania
zachowan, ktore towarzysza napadom.

Przypadek astmatycznego psychiatry

Dr S., z zawodu psychiatra, cierpiat na astme. Moim pacjentem zostat, kiedy skonczyt kurs technik
hipnozy i poznat ich warto$¢ psychoterapeutyczna. Podczas jego 6sme] wizyty zastosowatem metode
palcow. Oto pytania, ktére mu zadatem:

Pytanie: Jest kilka przyczyn, ktére spowodowaty, ze zachorowat pan na astme. Prosze sprobowaé
ustali¢ pierwotna przyczyne, ktora wywotata trudnosci w oddychaniu. Ile 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 szes¢ miesiecy?

Odpowiedz: Tak.

Pytanie: Zanim skonczyt pan trzy miesigce?

Odpowiedz: Tak.

Pytanie; Zanim skonczyt pan miesiac?

Odpowiedz: Tak.

Pytanie: Czy zdarzyto si¢ to bezposrednio po pana urodzeniu?
Ruchy palcéw dowodzity, ze pytanie nie zostato postawione jasno albo byto niesciste.

Pytanie: Czy podczas narodzin wydarzyto si¢ cos, co ma zwiazek z pana obecnym stanem
zdrowia?

Odpowiedz: Tak (ruch palcéw powtdrzyt sie wielokrotnie, tak jakby mialo to oznaczaé
podkreslenie twierdzace odpowiedzi).



W tym momencie, ciagle jeszcze w stanie hipnozy, moj pacjent zauwazyt: "To rzeczywiscie
niespotykane. Kt6z pamieta wtasny porod! Smieszne. Podswiadomosé¢ zwodzi mniel™

Pytanie: Czy tamto zdarzenie przerazito pana?
Odpowiedz: Tak.

Pytanie: Czy moze pan je sobie jakos przypomniec?
Odpowiedz: Tak.

Zastosowatem regresie — poprositem dr. S., aby sprobowat

powrdci¢ myslami do momentu swoich narodzin. Opowiadat krzyczac, z potem na czole,
zaskoczony, ze jego wrazenia Sa tak bardzo zywe. Na moje polecenie, aby ponownie przeszedt przez
moment narodzin, zaczat okazywa¢ duze niezadowolenie. Jego twarz zrobita si¢ czerwona, chrzakat i
kaszlat, jeczat, ze nie moze oddychaé. Chwile pdznigj odetchnat gleboko i powiedziat: "Teraz lekarz
trzyma mnie do géry nogami i wtasnie dat mi klapsa w pupe. Wreszcie moge oddychat!" Byt
rozluzniony, twarz przybrata naturalny koloryt. Kiedy poprositem, aby po raz koleiny przezyt te
chwile, jego reakcje byty znacznie tagodniejsze. Potem zapytatem:

Pytanie: Czy trudnosci z oddychaniem, ktore wystapity zaraz po przyjsciu na swiat, Sa przyczyna
panskig astmy?

Odpowiedz: Tak.

Pytanie: Zna pan teraz powdd swojej choroby. Czy jest pan w stanie uwolni¢ si¢ 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 reagowal na to wspomnienie, byt
przekonany, ze nie moze by¢ to tylko wytwor jego wyobrazni. Zadna fantazja nie bytaby w stanie
wywotaé takich emocji. Stwierdzit rowniez, ze psychoanaliza nie jest w stanie przywotaé tak
wczesnego wspomnienia. Po tym leczeniu nie wystapity u niego juz nigdy wiecej ataki astmy. Do tg
pory nie byto wiadomo, ze astma moze mie¢ swoje zrédto w chwili narodzin. Ujawnita to dopiero
podswiadomosé mojego pacjenta.

Narodziny — pierwotna przyczyna aler gii

Ta sama metoda pozwolita mi wyleczy¢ z astmy wiele osob. Rowniez wielu pacjentow z
chronicznymi bélami gtowy dochodzito podczas hipnozy do wniosku, ze moment przyjscia na swiat
jest zrédtem ich dolegliwosci. Znamienne, ze we wszystkich tych przypadkach poréd 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 wickszos¢ psychoterapeutéw
upatruje przyczyny astmy, intensywnego bolu gtowy i odrzucania przez kobiety swojej kobiecosci w
samym akcie narodzin (rodzaj porodu, jego przebieg, a takze atmosfera towarzyszaca narodzinom).
Wystarczy, aby matka byta rozczarowana, ze urodzita dziewczynke, a nie chtopca.

Poglad na alergie

Nasz organizm moze reagowaé na alergiczne bodzce dolegliwosciami drég oddechowych.
Powstaja wtedy takie choroby, jak astma czy katar sienny. Alergiczna reakcja na produkty spozywcze
prowadzi do zaburzen trawienia. Takze skéra moze zareagowa¢ zmianami chorobowymi na kontakt z
alergenami (pyiki roslin, kurz i wiele innych zewngtrznych bodzcow). Tak jak wiele innych chordb,
rébwniez adergie powstagjla na zasadzie odruchéw warunkowych. Jesli  oprécz leczenia
konwencjonalnego zostanie podjete tez samoleczenie, powinno sie najpierw ustali¢ zrodto odruchu
warunkowego i przyczyny alergicznych reakcji.

Prawie zawsze alergiczne zaburzenia zotadka spowodowane sa jakims wczesnigjszym przezyciem.
Jest to typowe dla dzieci, ktére w pewnym wieku nie moga Si¢ zmusi¢ do zjedzenia jakiej$ potrawy.
Zaburzenia zotadka nie sa wywolywane tylko przez jedzenie, moze to by¢ rowniez czysty przypadek.



Wystarczy, ze ktos powie w obecnosci dziecka, ze dana rzecz jest nigjadalna, a z migjsca wytarza si¢
W nim sugestia, ktéra nie pozwala mu tego zjes¢. Pomidory zacze¢to jadac w XIX wieku, dotad
uwazano je za nigjadalne, wrecz trujace. Zdarzaly sie¢ przypadki zachorowan spowodowane zwykla
sugestia — juz sam widok pomidoréw mdégt spowodowaé biegunke i mdtosci.

Skora

W mojg poprzednigj ksigzce Techniques of hypnotherapy (Julian Press, New York) jeden z
rozdziatow poswigcitem sposobom zastosowania hipnozy w roznych dziedzinach medycyny.
Wiaczytem tez wspaniaty artykut dr. Michaela J. Scotta z Seattle, ktory opisat zastosowanie hipnozy
w dermatologii (w istocie jest to streszczenie jego wezesnigjszej ksiazki).

Wedtug dr. Scotta, wiele choréb skéry ma podtoze emocjonalne i psychologiczne. Podaje on
obszerna liste dolegliwosci, ktére moga zosta¢ wywotane takimi przyczynami. Niezaleznie od rodzaju
choroby skéry przyczyny zawsze sa podobne, tylko czasem chodzi o chorobg ktoregos z organow.

Ulge moga przynies¢ sugestie, nawet jesli nie maja wptywu na zrodto dolegliwosci, np. swedzenie
zostanie zlagodzone, a nawet catkowicie ustapi. Od wiekdéw stosuje sie sugestic do usuwania
brodawek.

Nalezy oczywiscie podda¢ sie leczeniu medycyny konwencjonalnej, a sugestie stosowac tylko jako
srodek wspomagajacy. Tak powinno si¢ postapi¢ np. w przypadku usuwania brodawek. Nastawienie
podswiadomosci, ze lek na pewno pomoze, pomagaw zniknigciu narosli.

Sugestie powinno sie stosowaé przede wszystkim w leczeniu dzieci. W ten sposdéb mozna je
szybko uwolni¢ od przykrej dolegliwosci: "Masz brodawke, ale nie musisz jej przeciez mie¢. Wiesz, ja
zbieram brodawki. Dam ci za nia pare ztotych". Potem dziecku wmawia sie, ze brodawka juz do niego
nie nalezy i ze nie powinno jg mie¢. Wedtug mego doswiadczenia, naro$l znika zazwyczaj w ciagu
dwach tygodni.

Przy chorabach skéry, ktérym towarzyszy wydzielina, chodzi zazwyczaj, tak jak przy astmie, o
Zastapienie ta substancja tez. W takich przypadkach, atakze przy swedzeniu oddziatywaja zazwyczaj
dwa czynniki. Przyktadem niech begdzie opisany tu przypadek.

Jak wyleczono wysypke u Betty

Kiedys pewien dermatolog poprosit mnie, abym przyszedt do jego gabinetu i obejrzat jedna z jego
pacjentek, siedemnastoletnia Betty. Dziewczyna chorowata na przewlekly liszgj. Cate ciato miata
pokryte czerwonymi, mokrymi i swedzacymi grudkami. Jg matka zdecydowata sie wreszcie na
propozycje lekarzai zgodzita sie podda¢ corke hipnozie. Chciata by¢ przy tym obecna, ale kazatem jg
zosta¢ w poczekalni. Byta wiadcza, a nawet zaborcza, i nadopiekuncza. Traktowata swoja corke jak
mata dziewczynke. Betty byta bardzo tadna, lecz nosita ubrania, ktére w ogdle do nigj nie pasowaty.
Ubrana byta w bawetniane rajstopy, ktorych dziewczeta w jej wieku nigdy by dobrowolnie nie
zatozyty.

Dobrze zareagowata na hipnoze. Powiedziatem jgj, ze nie budzac sie, moze normalnie méwié. Na
wszystkie pytania odpowiadata w tej samej tonaci.

"Cos cig irytuje. Co to jest?' Betty usiadta na t6zku (ciagle w hipnozie). "MAMA! — zawotata z
wielka gorycza. — Moja mamal Traktuje mnie jak mate dziecko. Nie moge robi¢ tego, co moje
kolezanki. Nie wolno mi ubiera¢ sie tak jak one. Prosze spojrze¢ na moje ubrania, ha moja fryzure.
Jeszcze nigdy nie bytam na randce. Wolno mi chodzi¢ na imprezy tylko z moja mama. To moja
mamal" Betty poczuta si¢ zachgcona, dlatego mogta wyrzuci¢ z siebie udreki swojg duszy.
Powiedziata mi tez, ze nie wolno jg uzywa¢ zadnych kosmetykow.

wyjasnitem, ze skOra jest zewnetrzna czescia jg samej, nagjbardzie wystawiona na dziatanie
czynnikéw zewnetrznych.

Betty byta zirytowana postepowaniem matki wobec nigj i wiasnie to doprowadzito do tak silnego
podraznienia skéry. Oprécz tego okazato sie, ze miata ogromna ochote zwlaszcza na to, czego matka
jg zabraniata. Powiedziatem Betty, zeby w swoim mysleniu zastapita zwrot "jestem rozdrazniona'
stowem "zid", a zwrot "swedzi mni€" stowami "zycze sobie". Poniewaz znata juz przyczyny swoj€e



choroby, zasugerowatem jgj, ze moze mie¢ skore zupetnie gtadka, jesli tylko je sytuacjaunormuje sie.
Omowitem to wszystko z matka, ktéra byta wprost porazona. Nie miata pojecia, ze jej nadmierna
troskliwos¢, niepotrzebne zakazy i ograniczenia odpowiedzialne sa za chorobg cérki. Byta gotowa do
natychmiastowej zmiany swojego postepowania i traktowania corki jak dorostel osoby. Postanowita
tez pozwalac jg na wiele rzeczy, ktore robig inne dziewczyny. W ciagu miesiaca skora Betty wrocita
do normy. Statasie gtadkai zdrowa.

Mowa ciata odgrywa u dorostych ogromna role. "Jestem rozdrazniony”, "Swedzi mni€" to czeste
zwroty z mowy potocznej, ktorych uzywanie moze posrednio prowadzi¢ do powstania chordb skoéry.
Inne czynniki majace czesto wplyw na tego rodzaju dolegliwosci to masochizm i potrzeba
identyfikacji. Zwolennicy Freuda uwazaja sSwedzenie i drapanie si¢ za $rodek zastepujacy
samoleczenie. By¢ moze wydaje sie to troche przesadzone, ale w wielu przypadkach moze tak by¢
naprawdg.

Jesli chcemy wyleczy¢ przyczyne alergii, powinnismy przede wszystkim znalez¢ przyczyny, ktére
ja wywotaty.
PODSUM OWANIE

Jesli cierpisz na jedna z omoéwionych tu dolegliwosci, to opisane przypadki choréb dostarcza ci
pewnych wskazdwek, ktére na pewno pomoga pozby¢ si¢ choroby. Wiesz juz, jak postepowac. Jezeli
rozpoczates juz leczenie farmaceutyczne, nie przerywa go. Niestety, wielu dermatologéw nie bardzo
wie, na czym polega terapia hipnoza i jak ogromne ma znaczenie, dlatego pomijaja czesto istotny
wplyw probleméw emocjonalnych. Sa lekarze, ktorzy draznia czasem dermatologéw uwagami, ze ich
pacjenci nigdy nie umieraja i nigdy nie sa zdrowi, dlatego nie musza nigdy w srodku nocy jezdzi¢ do
nich z wizyta. Tymczasem lekarze, ktérzy biora pod uwage emocjonalne uwarunkowania choroby,
odnosza, tak jak dr Scott, wielkie sukcesy.

Ogromna zaleta hipnotycznego leczenia choréb skory z towarzyszacym im silnym swedzeniem jest
szybkie zaprzestanie drapania sie: swedzenie jest lekka forma bélu, dlatego reaguje na hipnotyczna
narkoze.

Samodzielne leczenie niektorych czestych bolow

Psychosomatyczne choroby miesni i kosci sa réwnie czeste, jak schorzenia uktadu oddechowego i
trawiennego. Zazwycza] |ekarze szukaja organicznych przyczyn choroby i dlatego tylko nieliczni
pacjenci sa odsytani do psychaoterapeuty. 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 sa swiadomi roli, jaka w lecznictwie odgrywaja uczucia. Powiedziat on: "Nie mozna
postrzega¢ osobno organizmu i psychiki cztowieka, poniewaz s3 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 mojegl poprzednig)
ksiazce Techniques of Hypnotherapy.

Swiadome poznanie powodéw nie zawsze jest konieczne

Pewna pacjentka zwichneta sobie w ciagu roku siedem razy ramig. W koncu potrzebna byta
operacja. Dwanascie miesiccy pOznigf w tym samym ramieniu rozwineto si¢ zapalenie kaletki
maziowej, Ktora zoperowano. Po jakim$ czasie kobiete zaczety bole¢ plecy, ae nie mozna byto
znalez¢ przyczyny bélu.

Dr Zimmermann taczyt fizyczne dolegliwosci swojegj pacjentki z klopotami emocjonalnymi i
przeprowadzit z nia wywiad, stosujac ideomotoryczna metode zadawania pytan. Ngpierw chciat
ustali¢, czy choroba ma podtoze emocjonalne. Nato pytanie palec odpowiedziat twierdzaco.

Nastepnie lekarz zadat pytanie: "Czy moze pani 0 tym opowiedzie¢?' Odpowiedz palca byta tym
razem przeczaca. Najwyraznigj pacjentka nie mogta pozna¢ przyczyny swojegj choroby. Taka sytuacja
bytai dla pacjentki, i lekarza bardzo niewygodna. Postep w leczeniu byt niemozliwy. Chirurg zazadat
wigc, aby kobieta sprobowata si¢ catkowicie rozluzni¢ i skoncentrowaé 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 popracowaé
nad jego rozwiazaniem, co wreszcie udato sie osiagna¢. Nastepnie podswiadomosé kobiety miata
pozwoli¢ odpocza¢ plecom, aby pacjentka mogta kontynuowac prace. Metoda palcow pozwolita
stwierdzi¢, ze podswiadomos¢ zgadza si¢ z ta decyzja. Nigdy nie udato si¢ pozna¢ do konca wiasciwe
przyczyny dolegliwosci, mimo to bdl w plecach ustapit.

Dowodzi to, ze emocjonane kiopoty rodza sie w podswiadomosci. Jesli podziatamy na nia
odpowiednia sugestia, to na pewno uda si¢ nam skorygowa jg nastawienie do dreczacego nas
problemu, przy czym swiadomos¢ wcale nie musi zargjestrowa¢ zadnych zmian. Jest to sprzeczne z
teoria Freuda, ktéra méwi, ze chorobe mozna leczy¢, ale wyleczy¢ da sie ja tylko przez $wiadome
poznanie jg przyczyny. Jak wida¢, 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 pomoéc uzyskatc wyjasnienie. Nie uda sie to, gdy konflikt jest zbyt duzy lub gdy
podswiadomos¢ jest z nim mocno zwiazana.

Zapalenie stawéw. Jak mozna mu zapobiec

Zapalenie stawdw to czesto wystepujaca choroba reumatyczna, na ktéra medycyna nie znalazta
jeszcze radykalnych srodkéw. Istnigje wiele organicznych przyczyn tej dolegliwosci: niedobér
witamin, niedozywienie, zaburzenia w funkcjonowaniu gruczotéw dokrewnych, wirusy, bakterie;
ogniska zakazeniato m. in. zgby. W leczeniu stosuje si¢ wiele srodkow, w tym takze jad pszczeli, leki
hormonalne (kortykosteroidowe), réwniez nagrzewanie promiennikami podczerwieni. Dotychczas
naj skuteczniejsze okazaty sie preparaty hormonane.

Zapalenie stawOw bywa ogromnie bolesne. Utrudnia normalne poruszanie sig, a nawet
uniemozliwia chodzenie, zwlaszcza gdy zaatakowane zostaty stawy kolanowe. W niektorych
przypadkach chory jest skazany catkowicie na pomoc innych ludzi.

Wydgje si¢, ze taka choroba towarzyszy pewnym cechom charakteru. Podobnie jak to dzigje si¢ u
0s0b cierpiacych na migrene, chory na zapalenie stawéw ma sktonnosé¢ do nieprzyjemnych zachowan,
agresji i opryskliwosci. Spycha to jednak do podswiadomosci i wypiera. Zazwyczaj choroba dotyka
osoby pozornie mocne, silne i nieugicte, a nieugietos¢ charakteru wezesnig) czy pdznig) wyraza si¢ w
sztywnosci stawdw.

Chorzy na artretyzm bywaja czesto ambitni i resztka sit walcza o zdrowie. Choroba ta moze petni¢
rol¢ hamulca przeszkadzajacego w osiagnieciu spektakularnego sukcesu abo jest wynikiem strachu
przed niepowodzeniem. W niektérych przypadkach jg przyczyna jest tez obawa przed tym, ze
niekontrol owane wybuchy moga spowodowac ktopoty.

Wewngtrzny konflikt powstaje w wyniku checi zemsty na kims, wobec kogo odczuwamy strach
lub wyrzuty sumienia. Dlatego tak czestym zjawiskiem jest karanie siebie.

Dlaczego K aren zachorowala na artretyzm

Karen zblizata sie do pie¢dziesiatki. Byta bardzo inteligentna kobieta, po studiach. Nie miata meza.
Wiadata piecioma jezykami i pochodzita z zamoznej europejskigj rodziny, ktéra podczas ostatnie)
wojny stracita swoj caly majatek. W czasie wojny Karen dziatata w konspiracji na rzecz aliantow i
kierowata blisko setka podwtadnych. Zaraz po wojnie wyjechata do Ameryki i wkrétce 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 je ztosci. Mimo ze miata dobre wynagrodzenie, nie zdotata odtozy¢ ani centa
Wszystko przesytata choremu ojcu, ktéry mieszkat w Europie. Karen zachorowata na zapaenie
stawOw obu rak. Palce miata spuchniete i bolaty ja tak, ze ledwo nimi mogta porusza¢. Przeszkadzato
j€j to oczywiscie w pracy.

Odwiedzitawielu lekarzy i poddawata sie réznym terapiom, ale bez powodzenia. Bdle nasilaty sie.
Nie myslata jednak o psychoterapii, poniewaz nie wiedziata, ze choroba ta moze mie¢ podtoze czysto
psychiczne. Kiedy przyszta do mnie, miata nadziejg, ze hipnoza usmierzy trochg jeg bal.



Karen byla zaskoczona, gdy uzytem wahadetka i okazato si¢, ze przyczyna jej choroby sa emocje.
Zachecatem, aby opowiedziata mi historie swojego zycia. Opisata wieCc swoje zajecie oraz to, jak
traktowata ja pracodawczyni. Karen chciata co prawda juz dawno zrezygnowat z posady, ae nie
mogta odtozy¢ wystarczajaco duzo pienigdzy z mysla o przysziosci. Czuta si¢ ponizona i
nieszczesliwa. Podczas wojny stracitawszystko i dlatego zmuszona byta teraz pracowat jako stuzaca.

Ktoregos razu, opowiadajac 0 swojg pracodawczyni, nagle zawotata: "Nienawidze tej kobiety,
nienawidze jg! Jest swinia! Mogtabym ja zabi¢, udusi¢ wiasnymi rekomal" Kiedy méwita, podniosta
w gore zakrzywiona dton tak, jakby chciata chwyci¢ kogo$ za gardto, i natychmiast uswiadomita sobie
swqj gest. "Och! —wykrzykneta zaskoczona — to dlatego moje rece sa takie pokrzywione!"

Zyczenie smierci znienawidzongj pracodawczyni byto okropne. To, ze Karen nosita sie z taka
mysla, wymagato, zdaniem jg podswiadomosci, wymierzania sobie kary. Bél byt wywotany tym, ze
dusita w sobie negatywne uczucia i nie potrafita wyrzuci¢ z siebie ztosci. Pokrzywione rgce byty
nieswiadoma préba ucieczki w kalectwo przed znienawidzona praca.

Kiedy tylko poznata przyczyne swoje choroby, poczuta sie rozluzniona, a bole stopniowo ustapity.
Jg warunki zyciowe nie ulegty jednak zmianie, a Karen nie mogta temu w zaden sposob zaradzi¢.
Krétko po zakonczeniu terapii pracodawczyni wystata moja pacjentke do Europy. Podczas jednego z
napadow ztosci zwolnita ja z pracy, data dwumiesigczna odprawe i pieniadze na bilet lotniczy
pierwszej klasy, aby poleciata do domu. Karen wybrata klasg turystyczna, oszczedzajac w ten sposob
pieniadze na zycie. Potem znalazta posade, ktéra ja satysfakcjonowata. Mogta wreszcie wykorzystaé
swoja wiedze o Europie i zngomos¢ jezykdw obcych. W tym czasie rece przestaty ja bole¢, a
opuchlizna stawdw znacznie si¢ zmnigjszyta. Poprawita si¢ rowniez jef samoocenai poczucie wiasneg
wartosci, tym bardzig ze byta pracodawczyni przeprosita ja za swoje zachowanie i zaproponowata
ponownie posade u siebie.

Inne przypadki zapalenia stawdw i kaletki maziowej

Przyczyn tego typu dolegliwosci upatruje sie czesto w ttumionej ztosci i nie wytadowanej agresgji.
Swoista posta¢ tej choroby nie pozwala przemieni¢ uczucia nienawisci w czyn i jednoczesnie stuzy do
wymierzenia sobie kary.

Podczas choroby zachodza 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 usunigcie ztogow.

Uszkodzenie krazka migdzykr egowego i bdle plecow

W jednym z fachowych magazyndéw przeczytatem kiedys: "Boéle plecow pozwalaja unikac
wysitku". Bél kregostupa jest doskonata wymowka, aby nie pracowac. Podswiadomos¢ moze jednak z
tego powodu poczué¢ sie winna i doprowadzi¢ do wymierzenia sobie samemu kary. Silny stres
powoduje chroniczne napigcie migsni plecéw, a nawet uszkodzenie krazka migdzykrggowego, czego
bezposrednia przyczyna jest dzwiganie ci¢zaréw lub gwattowne ruchy ciata. Takie wypadki zdarzaja
sie bardzo czesto i powodowane 3 pod$wiadomie.

Kiedy juz o tym wiesz, ustal ngjpierw, czy uszkodzenie kregostupa jest u ciebie wynikiem ruchu
sterowanego swiadomie czy pod$wiadomie.

Zar6wno u kobiet, jak i u mezczyzn silny bdl krzyza moze by¢ préba unikniecia stosunku
ptciowego. Czesto bdl kregostupa jest kamuflazem jakiegos nie rozwiazanego problemu seksualnego.

Krecz lub sztywnosé karku

Ten specyficzny bol lekarze tylko czasami tacza ze wzburzeniem emocjonalnym. Cigzko jest
jednak ustali¢ jego organiczne przyczyny. Przypadki, ktére ja spotkatem, mialy podtoze
psychologiczne. Przy sztywnosci karku lub, uzywajac wyrazenia potocznego, "sztywnej szyi", gtowa
przechyla sie wskutek przykurczu miesni w jedna strone. Czasem ciagnie do przodu, a czasem na
boki. B4l nie pozwala na zachowanie normalnej pozycji. Zeby spojrze¢ w bok, pacjent musi odwrdécié
sie catym ciatem. Uniemozliwia to kierowanie samochodem, poniewaz migsnie sa wtedy mocno
napiete. Jesli stan taki trwa dituzej, moze dojs¢ do ich zaniku.



Trudno jest t¢ chorobe wyleczyé. Lekarze przepi§ujq zazwyczaj leki rozkurczowe i masaze.
Pomaga to jednak usuna¢ tylko objaw, a nie przyczyne. Zrodto bélu trwawiec nadal w organizmie.

Zawr 6cita mu w glowie

Do tg pory spotkatem cztery przypadki kreczu karku, z ktérych trzy miaty prawie identyczne
przyczyny. Z jednym nie mogtem w zaden sposob da¢ sobie rady, dlatego uzytem hipnotyczne)
sugestii, ktéra pomogta mi pacjenta odprezy¢. Nie przyniosto to jednak zadowal gacego efektu.

Kiedys odwiedzit mnie pewien mgzczyzna z gtowa mocno przekrzywiona w lewa strong. Kelly, tak
miat na imig, byt juz u wielu lekarzy. Podawano mu rézne leki i regularnie bral masaze. Jednak nie
przynosito to poprawy. Dzieki zastosowaniu metody ideomotoryczne cata sprawa stata sie dla mnie
jasna.

Kelly mial wspaniata zone i kilkoro dzieci, e w jego biurze byta sekretarka, niezwykle piekna
kobieta. Czesto zostawat w pracy diuzel i wypijat z kolegami pare kieliszkéw woédki. Stat sie
alkoholikiem, lecz nie przyznawat si¢ do tego. Zawsze twierdzit, ze w kazdej chwili moze przesta¢
pi¢, de oczywiscie nie przestawat. Nie odczuwal nawet takiej potrzeby. Tymczasem codzienne
kontakty z sekretarka spowodowaty, ze zakochali sie w sobie, mitoscia silna, ale, wedtug ich religii,
niedozwolong. Od poczatku wiedzieli, ze jakikolwiek intymny kontakt jest wykluczony. Ta
nieszczesliwa mitos¢ trwata kilkanascie miesiecy. Wreszcie podjeli wspdlna decyzje, ze dziewczyna
poszuka inng pracy. Tak tez si¢ stato. Nigdy wigcg Sig juz nie widzieli. Takie rozwiazanie byto
najlepsze.

Kiedy sekretarka odeszta, Kelly stwierdzit, ze miesnie karku ciagna w lewa strone. Bl ten stawat
sie coraz silniejszy. Zadne leczenie nie pomagato. Az ktoregos dnia nie mdgt wykona¢ obolata szyja
najmnigjszego ruchu.

W tym przypadku data zna¢ o sobie mowa ciata. "Dziewczyna zawrdcita mi w gtowie" (w lewa
strong, tam, gdzie siedziata), powiedziat kiedys do mnie, wspominajac ten zwiazek. Opowiadat mi, ze
przykra dolegliwo$¢ spotkata go zaraz po tym, jak podjeli decyzje o rozstaniu. Cata ta historia
wywotalaw mezczyznie silne poczucie winy wobec zony. Nie zdradzit jgj co prawda fizycznie, jednak
podswiadomosé zadata od niego, zeby si¢ ukarat.

Kiedy Kelly poznat przyczyne dolegliwosci i zrozumiat, na czym polega mowa ciata, miesnie
karku rozluznity si¢, a on poczut ulge i zaczat normalnie poruszaé gtowa. Kolgjny raz pojawit si¢ u
mnie znowu ze skrecona w bok gtowa. Okazato si¢, ze poprzedniego wieczoru wypit sporo akoholu.
Rano miat juz sztywna szyje.

Zadawane pytania dowiodty, zei tym razem sam wymierzyt sobie karg za wypicie zbyt duzej il osci
wodki. Po kilku hipnotycznych sugestiach jego stan poprawit sie, az wreszcie wyszedt zupetnie
zdrowy. Kelly nie upijat sie w ciagu tygodnia, lecz kazdej soboty ktadt sie do t6zka po paru drinkach.
W kazda niedzielg miat sztywna szyje i przypadiosc ta trwata mnigj wigcej dwa, trzy dni. Z czasem
zrozumiat powody takiego stanu, ale mimo to nie przestat pi¢. Kiedy ostatnio dowiadywatem si¢ 0
niego, powiedziano mi, ze szyja sztywnieje mu tylko od czasu do czasu. Podobno przestat w koncu pié
alkohol.

Kiwnela ze wstydu glowa

"Sztywna szyja' nie jest czesta choroba. Jednak takie przypadki, jak tu opisany i ten, o ktérym
zaraz przeczytasz, sa tak rzadko spotykane, ze chce je tutg) omowic.

Pewna kobieta, w wieku okoto trzydziestu paru lat, miata mocno pochylona gtowe. Zeby mac cos
zobaczy¢, musiata odchyla¢ sie do tytu. Byt to bardzo bolesny przejaw dziatania mowy ciata oraz
potrzeby wymierzenia sobie kary.

K obieta ta miata dwoje dzieci i ani ona, ani jef maz nie chcieli mie¢ ich wiecqj. Kiedy wiec zaszia
W Ciaze po raz trzeci, maz nalegat, by ja usuneta. Wkrotce po zabiegu mojej pacjentce zdretwiat kark.
Kiedy przyszta do mnie, ten stan trwat juz parg miesiecy. Dotychczasowe leczenie nie dawato
poprawy. Kierowany doswiadczeniem, zaczatem dociera¢ do przyczyn dolegliwosci. Okazalo sie, ze
to wiasnie aborcja wbrew wiasnej woli spowodowata silne wyrzuty sumienia. Kobieta zapytana, czy
Si¢ zgadza na zabieg, ze wstydem potakujaco "skinegta gtowa"!



Czyz to nie zadziwigjace, co moze z nami wyprawia¢ podswiadomos¢?
PODSUMOWANIE

W rozdziale tym przeczytates o sposobie leczenia dr. Zimmermanna, ktéry co prawda nie mogt
ustali¢, dlaczego jego pacjentke bolaty plecy, ale praca z podswiadomoscia pomogta przynajmniej
0siagna¢ poprawe je stanu. Pacjentka nie uswiadomita sobie tym razem przyczyny problemu. Podczas
samol eczenia mozna czasem natrafi¢ na psychiczne blokady. Warto wtedy zastosowa¢é omowione tutaj
metody ich zwalczania. Moze to przynies¢ dobre rezultaty. W takig sytuacji najlepigj jest
zasugerowa¢ podswiadomosci, ze poprawa stanu przyniesie same korzysci.

Artretyzm wywoluja co prawda rozmaite fizyczne czynniki, ale choroba ta moze mie¢ réwniez
podtoze emocjonalne. Poniewaz jest ona bardzo bolesna, moze by¢ to przypadek karania siebie. Za
pomoca siedmiu poznanych wczesnig kluczy powiniene$ poznaé zrodia tej choroby. Opisane tu
przypadki kreczu karku pomoga ci lepigj zrozumie¢ dziatanie mowy ciata.

To lezy w naszel mocy!

Z przytoczonych i opisanych w te ksiazce historii choréb mozna wyciagna¢ wniosek, ze terapia za
pomoca hipnozy prowadzi do wyzdrowienia tatwo i szybko. Jesli uda sie pozna¢ przyczyny choroby, a
podswiadoma potrzeba ujawnienia okreslonego objawu jest dos¢ silna, rzeczywiscie tak si¢ stanie.
Zdarzaja sie jednak przypadki, w ktorych wewnetrzny opdr nie pozwala szybko zwalczy¢ choraby.
Czasem wina lezy po naszej stronie, poniewaz zbyt mato wiemy o ludzkiej psychicei chorobie, ktéra
nas wyniszcza. Starozytna dewiza "Poznaj samego siebiel" wciaz jest aktualna.

Czasami ludzie, ktérzy zyja w zwiazku malzenskim, nie potrafia Sie wzajemnie poznac.
Proponowatem wtedy metody, ktore powinny utatwi¢ lepsze zrozumienie sposobdw myslenia i
mechanizméw uczuciowych drugiej osoby. Warunkiem tego jest jednak wczesniegjsze poznanie siebie.

Zmiana nawykéw myslenia i odruchow warunkowych oraz poznanie zrédet choréb pomoga
znalez¢ droge do wiasngj psychiki. Wiedza o nigj jest wiasciwym kluczem do zachowania szczescia i
zdrowia.

Jesli - wcezesnigjsze terapie nie przyniosty spodziewanych rezultatbw, mozesz zastosowaé
samoleczenie. Nie ma nic dziwnego w tym, ze od czasu do czasu popadasz w pesymistyczne myslenie,
co moze spowodowaé nawet przejsciowe zatamanie. Gdy jednak rozpoznasz swoja btedna postawe i
zrozumiesz, do czego moze prowadzi¢ pesymizm, mozesz to zmieni¢. Nie pozwdl wiec sobie na
zniechecenie. Badz swiadom, ze u zadnego cztowiekataki stan nie trwawiecznie.

Dlaczego $piewak 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 si¢ bat, ze sytuacja moze ulec zmianie. Podczas
mowienia dostawat chrypki. Jego agent twierdzit, ze mimo to Spiewa dobrze i spokojnie moze
wystepowad na scenie. Jednak $piewak okreslal swoje sukcesy jako "mierne i coraz bardzig si¢
martwit. Trwato to juz trzy lata.

Uwazatem, ze okolicznosci sa sprzyjajace. M¢j pacjent nie szukat wczesnigj porady lekarza, mimo
ze uwazat, iz jego zdrowie ciagle si¢ pogarsza. Richard, tak miat ten megzczyzna na imig, bardzo
dobrze reagowat na hipnoze. Stawiatem mu pytania za pomoca metody pal cow.

Okazalo sie, ze przed trzema laty miat wyciete migdatki. Przed operacja zamartwiat sie, jak
wptynie to na jego gtos. Tymczasem dowiedziatem sie, ze nie jest mozliwe, aby taki zabieg naruszyt
struny gtosowe. Doszedtem do wniosku, ze musiato sie cos wydarzy¢, kiedy Richard lezat na sali
operacyjngj. Przypuszczatem, ze padta wowczas jakas uwaga, ktéra zadziatala na niego tak
sugestywnie, ze wywotata meczaca chrypkg.

W trakcie hipnozy musiat powrdci¢ pamiecia do operacji. Powiedzial, ze kiedy znajdowat sie w
narkozie, kto§ potozyt mu na twarz maske, a po skonczonym zabiegu chirurg powiedziat do
pielegniarki: "No, to zatatwitem tego wyjcal" Prawdopodobnie chciat przez to powiedziet, ze operacja



juz sig skonczyta. Podswiadomosé Richarda zinterpretowata to zupetnie inaczej. Uwaga ta byta dla
niego potwierdzeniem obaw. Kiedy obudzit sie z narkozy, pojawita sie chrypka, ktéra nie opuszczata
go do dzisig.

Po jednorazowej wizycie u mnie chrypka znikneta. Kiedy obudzit sie z hipnozy, wyszedt z mojego
gabinetu szczgsliwy i rozluzniony. Poprositem go jednak, zeby jeszcze raz mnie odwiedzit. Bardzo
chciatem poprowadzi¢ ten przypadek do konca. Po tygodniu zjawit si¢ u mnie zniechgcony i w ztym
nastroju. Znowu dopadta go ta przykra dolegliwos¢. Szybko znalezlismy przyczyne.

Kiedy szykowat si¢ do wystgpu, jego zona zauwazyta, ze chrypka znikta, ale zdziwiona
powiedziata: "Nie moge w to uwierzy¢, ze jestes rzeczywiscie zdrowy. Zatozg Sig, ze chrypka i tak
wrdci". Richard ulegt sugestii i dolegliwosé¢ rzeczywiscie wrdcita. Najwidocznigj byt osoba, na ktéra
tatwo mozna wywrze¢ wptyw. Ponownie opuscit moj gabinet wolny od przykrej dolegliwosci. Ponad
miesiac nie dawat znaku zycia. Potem dowiedziatem sie od jego agenta, ze po kilku dniach chrypka
wrdcita, aon poczut sie bezradny i stracit wszelka nadzieje nawyleczenie.

Bardzo prawdopodobne, ze nawrét dolegliwosci miat jeszcze inne powody. Richard twierdzit, ze
jest zdrowy, przynaimnig przejsciowo. Wiedziat juz, ze chrypka miata podtoze psychologiczne.
Powstata wigc podswiadoma potrzeba cierpienia. Wmawiat sobie, ze dalsze leczenie jest bez sensu.
Jest to klasyczny przyktad pokazujacy, dlaczego niektorzy pacjenci przerywaja terapie i bezskutecznie
wedruja od lekarza do lekarza. Wyleczenia szukgja tylko na poziomie swiadomosci. Tymczasem
podswiadomie potrzebuja swojego symptomu.

Powt6r zenie metody samoleczenia

Poznanie samego siebie nie jest tatwe. Nie mozna w ciagu jednej nocy zmieni¢ przyzwyczajen, z
ktérymi zyto sie przez wiele lat. Niektére cele osiagamy bardzo szybko, ale samoleczenie zawsze trwa
dtugo. Cele, jakie sobie stawiamy, moga Si¢ bardzo r6zni¢ migdzy soba. W takiej sytuacji lekarz nie
zawsze bedzie umiat da¢ nam trafne wskazowki. Dlatego najlepiej nauczy¢ sie metody samodzielnego
leczenia.

Niektorzy odczuwaja potrzebe zmiany swojego sposobu myslenia oraz potrzebe kontrolowania
swoich uczué. Inni marza oprécz tego o przezwyciezeniu wewnetrznych konfliktow i innych
trudnosci. Jesli cierpisz najakas psychosomatyczna chorobe, z pewnoscia chcesz si¢ od nigl uwalnié i
odzyska¢ dobre samopoczucie. Kryje sie za tym pragnienie szcze$cia i sukcesu. W zasadzie we
wszystkich tych sytuacjach mozna uzy¢ jednej metody, ktéra, w zaleznosci od przypadku, zmieniamy
jedynie w drobnych szczegétach.

Dzieki lekturze te ksiazki zdobytes bogata wiedze o podswiadomosci. Nauczytes sie tez metod, za
pomoca ktdrych mozesz na nig wptywaé oraz metod osiagania postawionych sobie cel ow.

Przygotowanie jest pierwszym krokiem do samoleczenia

Zastosuj odpowiednia metode, ale ngjpierw sprébuj sie rozluzni¢. W wielu przypadkach przynosi
to korzys¢, poniewaz, jak twierdzi dr Wolpe, pacjenci robia o wiele wigksze postepy, kiedy naucza si¢
wiasciwie odpoczywat. Catkowite rozluznienie utatwia tez opanowanie autohipnozy.

Po lekturze tej ksiazki powinienes odrzuci¢ kilka wczesnigjszych obaw co do hipnozy. Powtorzmy
jeszcze raz to, co juz tu zostato powiedziane: autohipnoza przyspiesza postepy W leczeniu (nie zawsze
jednak moznato osiagna¢ przy zastosowaniu opisanych tutaj metod) i utatwia osiagniecie celu.

Za pomoca kilku opisanych tu metod samoleczenia mozesz poprawi¢ zanizona Samooceng |
uwolni¢ si¢ od kompleksu nizszosci. Jesli dokucza ci trema, bedziesz mégt si¢ jgj pozby¢.

Jedna z moich najbardzigj interesujacych pacjentek byta zmarta przed laty Marilyn Monroe.
Nikomu nie trzeba jg przedstawia¢. Trafita do mnie dzigki lekarzowi zaprzyjaznionemu zaréwno ze
mna, jak i z nia. Bylo to pare lat przed tym, zanim zostata gwiazda. Juz wtedy dostawata propozycje
rél filmowych. Jednak zupetnie nie mogta sie odnalez¢ na planie. Kiedy tylko nadchodzit moment,
gdy musiata wypowiedzie¢ swoja kwestig, strach paralizowal jef umyst i ciato. Nie potrafita
wypowiedzie¢ ani stowa i zrobi¢ ngjmnigjszego ruchu. Byta tadna i utalentowana, a mimo to zaden
rezyser nie mogt sobie pozwolié, aby zaangazowaé kogos, kto cierpi nawprost chorabliwa treme. Stan
ten bierze si¢ zazwycza) z niewiary we wlasne sity i braku zaufania do siebie. Niekiedy mato zwiazek



z jakims 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 zakonczong terapii
niebawem zaczeta dostawa¢ role. Catkowicie pozbyta sie tremy. Wkrétce zostata gwiazda o swiatowe)
Stawie.

Przepr owadzenie programu

To naturane, ze kazdy, kto wezmie te ksiazke do reki, zacznie ja czyta¢ od rozdziatu, ktéry
dotyczy jego choroby. Byitby to jednak btad znacznie utrudnigjacy przeprowadzenie programu.
Powinienes zazngjomi¢ sie najpierw z jakims swoim mnigj waznym problemem, ktory znajduje sie na
liscie pasywow, a kiedy opanujesz juz autohipnoze, nastepnym krokiem powinna byé poprawa
samooceny. Gdy poprawisz lub catkowicie zmienisz negatywne cechy swojego charakteru oraz biedne
nawyki myslowe, zacznij ksztattowa¢ pozytywny obraz wiasne osoby.

Jesli uwolnites sie juz od emocjonanych kiopotow, a mimo to cierpisz na jakas dolegliwosé
psychiki, sprébuj znalezé jg przyczyny. Jesli jednak przypadtos¢ wydaje ci sie powazna, powinienes
zaniecha¢ autoterapii i uda¢ sie po porade do |ekarza specjalisty.

Stargj sie przyzwyczai¢ do pozytywnego myslenia. To zaprowadzi cie szybcigj do celu. Sprobuj
rowniez pod innymi wzgledami mysle¢ bardziej zdyscyplinowanie i skorygowaé zte cechy swego
charakteru. Podejmuj bardzigl zdecydowanie decyzje. Rozwiaz najpierw mnigf wazne problemy,
potem przejdz do trudnigjszych, a na koniec zostaw sobie ten, ktory dreczy cie najbardzigj. Przy
problemach mnigj waznych nie napotkasz wewngtrznych oporow. Kazdy sukces doda ci skrzydet i
rozwieje twoje watpliwosci. Zacznij program samoleczenia od unormowania oddechul

Opracuj plan postepowania

Najlepig bedzie, gdy od poczatku ustalisz sobie doktadnie, o ktdrej godzinie w ciagu dnia chcesz
zgja¢ Sie samoleczeniem. Inacze) zawsze znajdziesz co$ innego do roboty i zamiast sobie pomagac,
bedziesz tracit czas na sprawy, ktére w danym momencie wydadza ci sie¢ wazniejsze. Moze to by¢
podswiadome omijanie probleméw, ktore cig wiasnie trapia. Nawet jesli poswigcisz na samoleczenie
dwie albo trzy godziny w tygodniu, ustal doktadnie czas i nie odstepuj od tego. Chodzi o to, azeby
zajecieto utrwalito sie jako twoj staty zwycza].

Aby samoleczenie powiodto si¢, zastosuj ideomotoryczna metode zadawania pytan. Jest to
konieczne. Nie zapomnij o siedmiu najczescigy wystepujacych czynnikach. Kilka z nich odgrywa
wazna role zarbwno w zaburzeniach standbw emocjonalnych, jak réwniez w wielu chorobach
organicznych. Wypisz na kartce te siedem przyczyn i spogladaj nanie od czasu do czasu, zeby zadnej
nie przeoczyé. Jesli wystepuje jednoczesnie kilka przyczyn, to symptom zniknie dopiero wtedy, gdy
odkryjesz wszystkie. Prze$ledz wiec w duchu rozmaite mozliwosci i popros podswiadomosé, aby
pomogta ci zanalizowaé sytuacje. Zasugeryj j€j, zeby zmienita negatywne nastawienie do problemu i
zmnigjszyta dokuczliwos¢ objawu. Bedzie to dla swiadomosci bodziec do przyjecia nowych
informacji. Mozesz sie przekonaé, ze zadawanie pytan technika ideomotoryczna jest fascynujace i
niezwykle ciekawe. Zanim ustalisz, jakie ruchy wahadetka oznaczaja poszczeg6lne odpowiedzi,
wyjasnij caty ten proces innej osobie i niech ona potrzyma wahadetko. Teraz ty bedziesz wptywa¢ na
j& podswiadomos¢ i pokazesz, jak wyglada odpowiedz "tak", "ni€" itd.

Jesli zobaczysz, ze dziatato nainna osobe, tatwigj przyjdzie ci wywotaé podswiadome odpowiedzi
u siebie. Zanim uzyjesz metody palcow, nagjpierw ustal, jak wygladaja odpowiedzi wahadetka. Na
pewno utatwi ci to stosowanie tgf metody. Poprébuj potem przyngimnigj pdt godziny ¢wiczyé pismo
automatyczne. Wiele osob odnosi natym polu duze sukcesy. Pismo automatyczne ma ogromna zalete
— podswiadomos¢ nie musi ogranicza¢ Sig do odpowiedzi twierdzacych i przeczacych. Przez
automatyczne pisanie mozna uzyska¢ obszerne informacje wprost od podswiadomosci.

Nie zapomnij o §rodkach ostroznosci

Nie zapomnij zapyta¢ swojg podswiadomosci, czy informacje dostaniesz bez zadnej szkody dla
siebie i czy mozesz wréci¢ pamiecia do okreslonego zdarzenia. Podczas powrotu do wczesniejszego
przezycia moze dojs¢ do czegsciowego cofnieciasic w czasie, niezaleznie od tego, czy zngjdujesz sie w
hipnozie, czy nie. Kiedy tylko przezyjesz ponownie minione chwile, musisz natychmiast wréci¢ do



rzeczywistosci. Co prawda i tak sam bys to zrobit, ade zwiazane z wczesnigszym przezyciem
poruszenie emocjonane mogtoby potrwaé dtuzej i catkowicie wytraci¢ cie z rownowagi. Wystarczy
prosta sugestia, zeby znéw wroéci¢ do rzeczywistosci: "Teraz wracam do terazniejszosci, do (tu wstaw
dzien i godzineg)". Czesto nawet przy przezywaniu na nowo emacje sa zbyt duze, a strach zbyt silny |
wtedy trzeba zakonczyé¢ regrege. Jednak najprawdopodobniej na poczatku nie osiagniesz takiego
stanu. Jesli takie przezycie bytyby dla ciebie zbyt nieprzyjemne, podswiadomosé nie pozwoli ci do
niego dotrzed.

Gdy tylko nauczysz sie hipnozy, mozesz tatwo zahipnotyzowaé tez inna osobe. Hipnoza jest
metoda catkowicie bezpieczna, ae musisz wiedzie¢, co dzige si¢ w psychice innego cztowieka
Trzeba tez pamigtac, ze brak odpowiednich wiadomosci na ten temat moze mie¢ bardzo nieprzyjemne
skutki. Jesli nie czujesz sie na sitach, aby zahipnotyzowaé inna osobe, to lepigl tego nie réb.
Poprzestan na autohipnozie.

Wielokrotnie powtarzatem w tef ksiazce, ze ostroznos¢ i rozsadek sa zawsze potrzebne.
Autohipnoze najlepigj prowadzi¢ rownolegle z leczeniem konwencjonal nym.

Teraz znasz juz siedem Kkluczy, by osiagnaé¢ zdrowie, szczgscie i sukces. Powodzenia w drodze do
celu!

SPISTRESCI:
Wprowadzenie

Co powinnismy wiedzie¢ o podswiadomosci?
Bezposredni kontakt z wewnetrzna swiadomoscia
Hipnoza: wielka sita prowadzaca do Dobra
Autohipnoza— klucz do szczesliwszego zycia
Autosugestia: droga do lepszego zycia

Niezaktdcone zycie uczuciowe

Choraduszai chore ciato

Wartos¢ pozytywnego mysleniai zdrowego odpoczynku
Przezwyci¢zenie kompleksu nizszosci i kompleksu biedy
Zwyciestwo nad bélem i szkodliwymi przyzwyczajeniami
L eczenie chordb uwarunkowanych stanem emocjonalnym
Zwyciestwo nad strachem i fobig

Mtody wyglad i szczupta sylwetka bez diety

Nigdy wiece] bélu gtowy

Klucz do szczesliwszego zycia

Zapobieganie aergii i uwanianie si¢ od nigj
Samodzielne leczenie niektdrych czestych bélow

To lezy w naszej mocy!




