


WYCIECZKA NAD MORZE

WyobraZ sobie, ze siedzisz na wielkiej skale wysunigtej
w morze klgbigce si¢ okolo 6 metréw ponizej twoich stép...
postuchaj huku nadciggajgcych fal oceanu, gdy uderzajq
oskalg... poczuj zapach soliw powietrzu... postuchajkrzy-
ku mew... zauwaz Sciezke prowadzqcq na plaze... péjdz
tq Sciezkq... zdejmij buty i boso przejdz po ciepltym piasku
wstrongwody... zamocz stopy w chtodnej morskiej wodzie....
schyl si¢ i napisz na piasku ,,kocham ci¢” wraz z imionami
wyjgtkowych oséb w twoim Zyciu... patrz, jak fale zabierajq
twojg wiadomos¢ w morze. Wiedz, ze zostata dostarczona.

To jedna z wielu technik wizualizacyjnych, jakie po-
znasz dzigki tej inspirujacej ksiazce. Uciszajac sw6j umyst
iumiejac wywolywac stan hipnozy, mozesz wizualizowa¢
sobie siebie taka, jaka zawsze chciata$ by¢ — i sprawi¢, ze
naprawde taka sie¢ staniesz! Hipnoza to wiecej niz stowa
wypowiadane podczas relaksujacego zabiegu. To sposob,
by cieszy¢ sie pelnia zycia — technika tworzenia rzeczy-
wistosci, jakiej dla siebie pragniesz, teraz i w przyszlosci.

Sita hipnozy to strawa dla duszy. Nie nakarmi ci¢ raz, lecz
pokaze ci, jak przez cale zycie skutecznie towié ryby.
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ROZDZIAL 1

JAK STAC SIE
HIPNOTYZEREM

iemal kazdy moze szybko i z latwoscig nauczy¢ sie technik

hipnotycznych i zosta¢ hipnotyzerem. Bycie dobrym hipno-
tyzerem to jednak co innego. Aby sta¢ sie dobrym hipnotyzerem,
trzeba si¢ odznaczaé uczciwoscig, rzetelnoécig i zaangazowaniem.
Trzeba si¢ troszczy¢ o ludzkos¢. Jesli przyjmiemy, Ze masz takie ce-
chy, wystarczy ci tylko nauczy¢ si¢ na pamie¢ wszystkich technik.
A potem ¢wiczy¢, trenowad, stosowaé w praktyce i uczy¢ sie nakaz-
dym przypadku. Po dlugiej praktyce i nauce zasluzysz na miano
hipnotyzera.

COTO JEST HIPNOZA?

Hipnoza to stan podobny do snu. W tym stanie §wiadomy umyst
czlowieka ucisza si¢ lub staje si¢ pasywny. Hipnotyzer wprowadza
wtedy sugestie wprost do poteznego pod$wiadomego umystu.
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Przyjrzyjmy sie pokrétce od strony technicznej temu, jak dziala
mozg. Operuje on na dajacych si¢ zmierzy¢ zakresach czestotli-
wosci. Czestotliwosci te odpowiadaja konkretnym rodzajom ak-
tywnosci.

W 1929 roku Hans Berger przy uzyciu elektroencefalografu do-
konat odkrycia, ze gdy cztowiek ma zamkniete oczy, mozg generuje
regularne fale w zakresie 8 do 12 cykli na sekunde (cps). Nazwat te
fale moézgowe falami alfa. Inne, pdzniej odkryte rodzaje fal moz-
gowych nazwano falami theta, beta i delta. Dowiedziono, ze fale te
maja zwigzek z réznymi funkcjami umyslowymi, w tym z hipnoza
idoswiadczeniami parapsychicznymi. Eksperci przewaznie zgadza-
ja si¢ co do fal mézgowych i ich dzialania, ale nie s3 zgodni co do
dokladnych granic zakresu kazdego rodzaju fal. Jeden ekspert zde-
finiuje fale alfa jako te w zakresie 8 do 12 cps, inny — 7 do 14 cps
i tak dalej. Ponizsze cztery akapity przedstawiaja ogdlne ustalenia
dotyczace tych rodzajow fal mézgowych.

DELTA. Czestotliwo$¢ tej aktywnosci mézgu to 0 do 4 cps. To stan
nieprzytomno$ci. Niewiele wiadomo o zakresie fal delta.

THETA. Zakres czgstotliwosci fal theta to 4 do 7 cps. Theta to za-
kres podswiadomosci i hipnoza moze czasem wprowadzi¢ moézg
w taki stan. Wszystkie nasze do§wiadczenia emocjonalne odbiera-
ne s3 za pomoca fal theta. To wyjatkowy zakres czestotliwosci, ktd-
ry otwiera drzwi §wiadomosci do standéw pozahipnotycznych, do
$wiata zjawisk parapsychicznych. To w tym zakresie fal najcze$ciej
zdarzaja sie doswiadczenia parapsychiczne (patrz: Rozdziat 15).

ALFA. Zakres fal alfa to 7 do 15 cps. Zwykle uznaje si¢ je za zakres
pods$wiadomosci. Powstaja podczas marzen sennych (we $nie),

20



marzen na jawie i niemal zawsze podczas hipnozy. Medytacje tez
zwykle odbywaja sie w zakresie fal alfa (cho¢ czasem moga by¢
glebsze i przejs¢ w zakres theta). Nieraz doswiadczenia parapsy-
chiczne réwniez maja miejsce w zakresie alfa. Alfa jest najwazniej-
szym zakresem fal, jezeli chodzi o hipnoze.

BETA. To zakres fal §wiadomego umystu, od 14 cps wzwyz. W tym
zakresie fal my¢limy i dziatamy w stanie dziennej aktywnoéci. Prze-
waznie, gdy nie $pimy, nasz moézg produkuje fale okolo 20 cps. Pro-
dukujac fale w zakresie 60 cps, cztowiek przezywalby stan ostrej
histerii. Powyzej 60 cps nie wiem, co by si¢ stalo. Podejrzewam,
ze nic milego.

Gdy zasypiamy, nasz mézg automatycznie schodzi z zakresu fal
beta do zakresu alfa, a potem na krétkie cykliczne okresy do za-
kresu fal theta i delta. Wigkszo$¢ snu to fale alfa. Hipnoza korzysta
z tego naturalnego zjawiska — powoduje, ze moézg obniza zakres
fal do fal alfa bez zasypiania. W stanie alfa mdzg jest podatny na
przedstawiane mu sugestie.

Swiadomy umyst nie najlepiej znosi sugestie. Przydaje si¢ to
przy mysleniu, rozumowaniu i praktycznym wykorzystywaniu
tego, co juz wie. Umysl pod$wiadomy jest jednak postusznym
niewolnikiem. Nie mys$li ani nie rozumuje. Reaguje na to, co mu
sie¢ mowi. Na tym polega warto$¢ i sila hipnozy. Hipnotyzujac,
mozesz wpompowac potezne sugestie bezposrednio do pods$wia-
domosci. Podswiadomos¢ akceptuje je i powoduje, ze staja sie
rzeczywisto$cia. Mozna powiedzie¢, ze umysl podswiadomy in-
formuje umyst swiadomy, ze s3 nowe informacje, w zgodzie z kto-
rymi trzeba dziala¢. Umysl $wiadomy lubi dzialaé w zgodzie z tym,
co juz wie, wiec wykorzystuje te nowe informacje. Chociaz nikt
naprawde nie rozumie, dlaczego hipnoza dzialaijak pod$éwiadomy
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umyst wywoluje konkretne skutki, wiemy, ze dziala — i to calkiem

niezle.

SUGESTIE

W nastepnych rozdziatach znajdziesz sugestie stosowane w hip-
nozie. Narazie wiedz, ze jest niezmiernie wazne, by wszystkie suge-
stie byly pozytywne, konstruktywne i pozyteczne. Pod$wiadomy
umys} nie widzi réznicy migdzy dobra a zlg sugestia. On tylko ak-
ceptuje to, co mu moéwisz, a pézniej dziata zgodnie ze wskazéwkami.

Zawsze uwaznie dobieraj stowa, dajac komus$ wskazowki i su-
gestie. Pewien czlowiek w mowie codziennej naduzywat slango-
wego slowa zwigzanego z defekacja. W konicu przekonal swoja
podswiadomo$¢ o potrzebie wypréznienia i nabawil sie chronicz-
nej biegunki. Stowa maja sile, a pod§wiadomy umyst rozumie je
dostownie.

MITY

Na temat hipnozy powstalo wiele powaznych nieporozumien.
Wiele z nich zostalo rozpowszechnionych przez niskiej klasy fil-
my, pokazujace ludzi przemienianych w podobne do zombie istoty
przez mistyka o nadprzyrodzonych mocach, ktéry méwi: ,,Spéjrz mi
w oczy” . Mozna by nakreci¢ na tej podstawie niejeden pasjonujacy
film, ale jest to stuprocentowa fikcjainie ma nic wspélnego z prawda.
Ponizej kilka popularnych mitéw oraz ich wyjasnienia.

Hipnotyzer posiada magiczne moce. To calkowita bzdura. Hip-
notyzer to zwykly cztowiek, ktory posiadl umiejetno$é stosowania
sity sugestii w celu otrzymania pozadanych rezultatéw.

Czlowieka mozna zahipnotyzowac i sprawié, by robil rzeczy
sprzeczne ze swojq wolg. To absolutnie nieprawda. Po pierwsze,
nie da sie nikogo zahipnotyzowa¢ wbrew jego woli. Obiekt musi
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w 100 procentach wspdlpracowaé. Po drugie, nikogo w stanie hip-
nozy nie da si¢ zmusi¢ do zrobienia czego$, czego nie zrobilby
$wiadomie. Podczas sesji obiekt moze wybra¢ lub odrzuci¢ kazda
z proponowanych sugestii. Jesli jaka$ sugestia zdenerwuje obiekt,
prawdopodobnie z wlasnego wyboru natychmiast obudzi si¢ on
z hipnozy.

Tylko osoby o stabym umysle da si¢ zahipnotyzowac. Tak naprawde
jest wrecz przeciwnie. Im inteligentniejsza jest osoba, tym latwiej
ja zahipnotyzowa¢. W niektdrych przypadkach upoéledzenia umy-
slowego hipnoza staje si¢ niemozliwa. Niemal kazdego, kto chce
zosta¢ zahipnotyzowany, daje sie zahipnotyzowac. Jedynie okolo
1 procent populacji nie mozna zahipnotyzowa¢, albo z powodu
defektéw umystowych, albo z przyczyn, ktérych nie rozumiemy.

Osoba zahipnotyzowana jest w transie albo jest nieprzytomna. Nie-
prawda. W stanie hipnozy obiekt jest obudzony i §wiadomy — nawet
bardziej niz normalnie. Obiekt jedynie skupia swoja uwage tam,
gdzie hipnotyzer ja kierunkuje, i nie zwraca uwagi na nic innego.

Mozna utkngé w stanie hipnozy. To catkowita bzdura. Nawet gdy-
by operator padl martwy po wprowadzeniu obiektu w stan glebo-
kiej hipnozy, obiekt z latwos$cia sam by si¢ obudzit z tego stanu.
Albo na krotka chwile by zasnal, a potem normalnie si¢ obudzil,
albo nie styszac od dluzszego czasu glosu operatora, po prostu
otworzylby oczy.

Gleboka hipnoza jest konieczna, by osiqgnqc dobre wyniki. Nie-
prawda. Kazdy poziom hipnozy, od lekkiego do bardzo glebokiego,
moze da¢ pozytywne efekty.

STAN HIPNOZY

Zahipnotyzowana osoba doskonale zdaje sobie sprawe z tego,
gdzie jest i co si¢ dzieje. Wszystko slyszy i znajduje sie w stanie
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podobnym do marzen na jawie czy glebokiej relaksacji. Czesto moze
odczuwac odretwienie albo nie mie¢ $wiadomosci posiadania ciata.

AUTOHIPNOZA

Mozna zahipnotyzowa¢ samego siebie. Wiele oséb robi to co-
dziennie, by dawac sobie konstruktywne sugestie. Duzo latwiej jest
wprowadzi¢ sie w stan hipnozy, jesli wczeéniej kto$ nas zahipno-
tyzuje i da nam potrzebne wskazowki. Ta ksigzka nauczy cie, jak
hipnotyzowa¢ innych, mozesz wigc wykorzystac te same instruk-
cje, by zahipnotyzowac siebie. Jesli bedziesz pracowac z partne-
rem, ktory bedzie magl ci¢ zahipnotyzowac, przyspieszysz swoje
postepy w nauce autohipnozy.

JAK SIE TYM ZAJAC?

Jezeli masz zamiar zaja¢ si¢ hipnoza zawodowo albo podjaé sie
jej jako zajecia dodatkowego, przeczytaj ponizszy podrozdzial,
zwracajacy uwage na kilka istotnych spraw, ktére warto wzia¢ pod
uwage oprocz materialu zawartego w pozostalej czesci ksiazki.

CO BEDZIE POTRZEBNE

« Cichy gabinetz minimum trzema fotelami. Jednym fotelem
dla ciebie, fotelem z podnézkiem dla obiektu i trzecim fote-
lem (dowolnego rodzaju) dla osoby, ktéra z nim przyjdzie.
Klienci czesto kogo$ ze sobg przyprowadzaja. Oszczednym
rozwigzaniem jest urzadzenie pokoju we wlasnym domu, co
pozwala zaoszczedzi¢ na czynszu i odpisac koszty od podat-
ku. Jesli zamierzasz wynaja¢ gabinet, znajdz taki w cichym
miejscu, z miejscami do parkowania, do ktérego tatwo do-
jechad z réznych stron.
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Biurko lub stél, przy ktérym mozna pisac.

Dyktafon.

Kartki, foldery, teczki do trzymania zapiskdw.
Wydrukowane instrukcje do autohipnozy (patrz: Rozdziat 3).
Wydrukowane rozpiski diet (patrz: Rozdzial 3).

Dwie latarki dlugopisowe z nowymi bateriami. Bedziesz
ich potrzebowal, jesli bedziesz czytat procedury z kartki,
a pomieszczenie bedzie zbyt slabo o$wietlone do czytania.

Karte 15 x 15 cm (okolo) z duza czerwona kropka naryso-
wang na jej srodku (patrz: Rozdziat 3).

Wydruki ze wszystkimi swoimi procedurami hipnotyczny-
mi, by byly pod reka, jezeli zdarzy ci si¢ czego$ zapomniec.
Nawet gdy juz nauczylem si¢ na pamie¢ wszystkich proce-
dur, nadal trzymalem wydruki (kazda procedura na karcie
10 x 15 cm), by byly dostepne na wszelki wypadek. Jesli nie
chcesz drukowa¢ procedur, kup jeszcze dwa egzemplarze
tej ksigzki, wytnij opisy procedur i przyklej je na kartach.
Konieczne beda dwie ksiazki, bo wiele z procedur wydruko-
wanych jest po obu stronach tej samej kartki. Koszt zakupu
dwoch ksigzek jest na tyle niski, ze chyba lepiej je kupié, niz
samemu si¢ meczy< z przepisywaniem.

Formularze o$wiadczen. Klienci muszg je podpisaé, po-
$wiadczajac, ze rozumiejq nature hipnozy, poddaja sie jej
zwlasnejwoliinie oczekuja od ciebie Zadnych gwarancji ani
zobowigzan. Skonsultuj sie z prawnikiem, by dowiedzie¢
sie, jak powinno by¢ napisane takie o$§wiadczenie.
Wizytéwki.
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o Telefon.

« Recepcjonistka wbiurze poza gabinetem albo automatycz-
na sekretarka, ktéra bedzie odbierac telefony w czasie, gdy
pracujesz.

WYDATKI

« Czynsz (jesli nie pracujesz w domu).

« Reklama. To zwykle spory wydatek, ale w pewnym stopniu
konieczny. Jedno ogloszenie w niedzielnym wydaniu gazety
(7 x 10 cm), to mniej wiecej wszystko, w co trzeba zainwe-
stowac. Jesli podpiszesz z gazeta umowe dlugoterminows,
mozesz wynegocjowac nizsza stawke. Przyda sie mala rekla-
ma w ksigzce telefonicznej. Okolo 70 procent moich klien-
tow trafilo do mnie w ten sposéb; 20 procent z polecenia,
a 10 procent z gazety.

Korzystaj z kazdego otrzymanego zaproszenia na wydarzenia,
gdzie nadarzy ci si¢ okazja méwi¢ o hipnozie, w tym na spotkania
lokalnych klubéw, wizyty w szkolach srednich lub wyzszych, jak
réwniez domowe przyjecia. Takie pogadanki to doskonata reklama.

OPLATY

Gdy w 1992 roku przeszedtem na emeryture, bralem 50 dola-
roéw za sesje (sesja trwa od 30 minut do godziny). Nie przekraczam
jednej godziny, bo zauwazylem, ze za dlugie sesje przynosza klien-
tom efekt przeciwny do zamierzonego. Oplata zawiera wszystkie
elementy wizyty: konsultacje przed hipnoza i po niej, sama sesje
hipnotyczna, nagranie jednej z sesji (przewaznie Sesji S) i rozda-
nie wydrukowanej instrukeji do autohipnozy. Jesli zdarzala mi si¢
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wizyta domowa lub u kogo$ w biurze, doliczalem skromng kwote
za czas dojazdu i zuzyte paliwo, jesli odlegto$¢ wyniosta ponad 10
kilometréw w jedna strone.

W niektérych czesciach kraju (w tym w duzych miastach) przy-
jeta stawka moze by¢ dwukrotnie wyzsza niz w malych miastecz-
kach i na terenach wiejskich. Ocenl swoja sytuacje i ustal takie
stawki, jakie uznasz za stosowne.

Manm filozofie, wedlug ktérej nalezy bra¢ najmniejsza stawke,
jaka mozemy, by jednak pokryla wydatki i data rozsadna zaplate za
poswiecony czas i umiejetnosci.

Postaraj si¢ osiagna¢ zamierzony przez klienta cel wjak najmniej-
szej liczbie sesji. Nigdy nie pozwalam przychodzi¢ do mnie na wig-
cej niz sze$¢ sesji. Robie tak dlatego, ze chce pomodc klientowi, by byt
samodzielny i sam rozwigzal swoje problemy. Nie chcg, by stat sie
ode mnie zalezny. Poczawszy od drugiej sesji, ucze klienta autohip-
nozy, by mial narzedzie potrzebne do samodzielnego rozwigzania
problemu i byl w tym réwnie skuteczny, jak ja. Polecam podobne
podejscie w praktyce hipnotyzerskiej. Nie mozna by¢ chciwym.
Najpierw pomysl o potrzebach klienta. Ty i tak sobie poradzisz.

Usilnie zalecam, by oplate za kazda sesje¢ pobieraé z goéry. Po
przeprowadzonej sesji nic si¢ nie da zrobi¢, jesli klient nie zaplaci
albo wypisze niewlasciwy czek. Mozna zaproponowac znizke przy
przedplacie. Na przyklad: ,,Zaptac za pig¢ sesji przy pierwszej wi-
zycie, a szOsta otrzymasz za darmo”.

JAK PRZEPROWADZAC SESJE HIPNOZY?

Na poczatku musisz si¢ nauczy¢ na pamie¢ wszystkich procedur
albo wydrukowac¢ je sobie na kartkach, by zawsze byly pod reka.
Potem nalezy rozwazy¢ mnéstwo innych kwestii, miedzy innymi
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jakim tonem glosu mowic i jak szybko; gdzie siada¢, a gdzie usadzié
obiekt; jak dostosowa¢ otoczenie ($wiatlo, hatasy, dzwigki tha); jak
nagrywac sesje; z jakich urzadzen korzysta¢; jak obserwowac hip-
notyzowanego; jak sprawdza¢ wyniki ses;ji.

TON GEOSU I TEMPO MOWIENIA

Mo6w swoim naturalnym glosem. By¢ moze ta rada brzmi nie-
dorzecznie, ale wcale nie jest glupia. Widziatem wielu poczatkuja-
cych hipnotyzeréw, ktérzy celowo zmieniali glos podczas sesji, by
brzmie¢ dono$niej, powazniej i bardziej teatralnie. To bez sensu.
Uzywaj normalnego glosu, jakim moéwisz na co dzien. Pigkny, me-
lodyjny i dZzwieczny glos na pewno jest zaleta, ale nie jest niezbed-
ny. Wazniejsze od méwienia gtebokim glosem sa to, by wiedzie¢,
co sie robi, dobry kontakt z klientem i szacunek do niego.

Trzeba jednak ¢wiczy¢ tempo mowy. Nalezy méwi¢ na tyle po-
woli, by obiekt hipnozy mial czas reagowaé na twoje wskazéwki,
a jednoczesnie na tyle szybko, by utrzymac jego zainteresowanie
iuwage. Jesli bedziesz mowic zbyt wolno, mysli hipnotyzowanego
moga powedrowaé w innym kierunku. Chodzi o to, by utrzyma¢
uwage obiektu na swoim glosie. Niektorzy potrzebuja wolniejszego
tempa, inni szybszego. Doswiadczenie nauczy cie dobiera¢ odpo-
wiednie tempo do danej osoby.

Pauzy o dlugosci 2 do S sekund s3 odpowiednie. Na przyktad:

Rozluznij nogi w kolanach (2 sekundy pauzy), rozluznij tydki (2
sekundy pauzy), a teraz rozluznij palce u stép (2 sekundy pauzy),
rozluznij palce u stép (2 sekundy pauzy).

W niektorych procedurach wizualizacyjnych moga by¢ po-
trzebne dluzsze pauzy. Na przyklad:

Teraz wyobraz sobie, ze stoisz na szczycie kreconych schodéw (3 se-
kundy pauzy), stwdrz sobie w myslach te schody (3 sekundy pauzy),
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sq pokryte dywanem. Stwérz w myslach ten dywan (3 sekundy
pauzy).

Nie odmierzaj pauz z zegarkiem wreku, naucz si¢ wyczuwa, ile
trwaja. Kiedy kogo$ hipnotyzuje, wypowiadajac dla niego instruk-
cje, sam je wykonuje, dzigki temu utrzymujac wygodne tempo.

Moéw raczej matowym, monotonnym glosem. Chodzi o to, by
$wiadomy umyst osoby hipnotyzowanej tak si¢ zanudzil, ze az za-
niecha aktywnosci, zezwalajac na dostep do umystu podswiado-
mego, podatnego na sugestie. Jezeli za bardzo modulujesz glos albo
moéwisz z nutg dramatyzmu, $wiadomy umyst obiektu bedzie zbyt
zainteresowany tym, co slyszy, pozostanie aktywny i uniemozliwi
osiagniecie stanu glebokiego relaksu oraz podatnosci na sugestie.

USADOWIENIE OBIEKTU HIPNOZY

Mozesz prowadzi¢ sesje, siedzac lub stojac. Hipnotyzowani
mogg siedzie¢ w pozycji pollezacej w wygodnym fotelu, siedzie¢
prosto, leze¢ na 16zku badz na podlodze, siedzie¢ po turecku na
podlodze albo sta¢. Kazda z tych pozycjijest dobra, ale niekoniecz-
nie sprawdzi sie¢ w kazdej sytuacji. Na przyklad krétka 2-minutowa
procedura na usmierzenie bélu moze by¢ przeprowadzona na oso-
bie stojacej, jednak podczas 30-minutowej procedury dotyczacej
kontrolowania diety nie ma juz mowy, by klient stal.

Fotel z odchylanym oparciem lub prosty, bez podlokietnikédw,
to najlepsze siedzisko dla osoby hipnotyzowanej. Oba rodzaje za-
pewniaja wystarczajaca wygode i podpore, ajednak rzadko si¢ zda-
rza, by obiekt usnal w takim fotelu. Ja wybieram fotel odchylany,
w ktérym klient moze spoczywaé w pozycji pollezacej. Jednakze
podczas autohipnozy wole siedzie¢ w prostym fotelu bez podlo-
kietnikéw badz na krze§le. Jako operator réwniez wybieram takie
siedzisko.
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Lezenie na 16zku tez zapewnia obiektowi wygode i oparcie.
Wada tej pozycji jest fakt, ze obiekt moze latwo zapas¢ w sen. Cialo
iumyst sa przyzwyczajone do zasypiania, gdy czlowieklezy, a jego
mozg wchodzi w stan alfa. Wprawny operator potrafi zwykle tego
uniknad. Jesli pracujesz zlezacymi chorymi, jest to pozycja, zktora
musisz sobie poradzic.

Lezenie na podlodze ma takq samg wadg, jak lezenie w t6zku:
obiekt z fatwosciag moze zasnaé. Dodatkowo, po krotkim czasie za-
czyna si¢ odczuwa¢ niewygode podlogi, nie polecam wiec lezenia
na niej podczas dtugich procedur.

Siedzenie po turecku na podtodze réwnie szybko przestaje by¢
wygodne, wiec tez go nie polecam przy dtuzszych procedurach.
Sam stosuje te pozycje podczas medytacji (formy autohipnozy)
i doskonale sie sprawdza. Kiedy$ zapadlem w tej pozycji w gleboka
medytacje na péttorej godziny i nie odczulem zadnego dyskom-
fortu. Watpig jednak, czy osoba niewytrenowana, malo wprawna,
bylaby w stanie wsta¢ po takim wyczynie, nie méwiac juz o cho-
dzeniu.

Przewaznie moi klienci siedza w fotelu z odchylanym oparciem.
Ja siedze naprzeciwko, w prostym fotelu lub na krzesle. Odlegto$¢
miedzy nami wynosi od 60 do 180 centymetréw. Pomiedzy nami
moze, cho¢ nie musi, sta¢ stot albo biurko; nie jest to szczegélnie
istotne. Siadam na tyle blisko obiektu, bym mégl normalnie méwi¢
i byl slyszany, a jednak na tyle daleko, by go nie onie$mieli¢. Przy
niektérych procedurach wykorzystywanych na wyjatkowe okazje,
musze sta¢ bezposrednio przed obiektem lub mie¢ z nim kontakt
tizyczny. To jednak wyjatkowe sytuacje, ktore nie sg regula.

Idealnie ustawiony fotel powinien by¢ tak umiejscowiony, by
jasne $wiatlo nie padato na twarz obiektu. Okna (jesli nie s3 sta-
rannie zasloniete) i Zrédla $wiatla powinny sie znajdowac za jego
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plecami. W ten sposob bedzie mu latwiej sie zrelaksowac i bedzie
czul sie swobodnie;j.

GDZIE PRZEPROWADZAC HIPNOZE?

Sesje hipnozy przeprowadzi¢ mozna niemal wszedzie, miedzy
innymi w pomieszczeniach o przyémionym $wietle, w promie-
niach stofica na zewnatrz, w ciszy i w halasie. Idealnym miejscem
jest jednak cichy, wygodny pokéj z przyciemnionym $wiatlem.

Jesli pojawig sie jakie$ nieplanowane zakldcenia, wykorzystaj
je na swoja korzys¢. Pewnego razu wiasnie zaczatem wprowadza-
nie klienta w stan hipnozy, gdy stolarz w sasiednim gabinecie za-
czal wbija¢ gwozdzie w $ciane tuz za glowa mojego obiektu. Bylo
to miarowe: stuk, stuk, stuk. Zrezygnowalem z mojej zwyczajnej
procedury indukcyjnej i zaczalem improwizowa¢. Powiedzialem:
Nie pozwdl, by zewngtrzne dZwigki odciggnely twojq uwage. Co wigcej,
dZwigki z zewngtrz pozwolg ci osiggnacé glebszy, zdrowszy stan relak-
su. Dalej przy kazdym stuknieciu méwilem: Zapadasz sig glebiej
(stuk), glebiej (stuk), coraz glebiej (stuk). Moja klientka wchodzita
w stan glebokiej relaksacji, jak gdyby jechala szybka winda. Nie
musiatem nawet kontynuowa¢ zaplanowanych procedur. Natych-
miast zaczalem podawac jej sugestie, a potem ja obudzilem. Skutki

byly doskonate.

MUZYKAWTLE

Wielu hipnotyzeréw podczas wprowadzania klientow w stan
hipnozy stosuje kojaca muzyke lub puszcza w tle szum fal oceanu.
Wyprébowalem zaréwno jedng, jak i druga metode z satysfakejo-
nujacym wynikiem. Jednakze réwnie dobre rezultaty osiagnatem
bez zadnych dzwiekéw w tle. Sprébuj obu metod i zobacz, co bar-
dziej ci odpowiada.
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