Piijde ¢as,
kdy bude hanba
byt nemocny,
kdy nemoci budou chapany
jako vysledek pusobeni
zvracenych mySlenek.

WILHELM voN HuMBoOLDT
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PREDMLUVA
univerzitniho profesora
Dr. med. habil. Helmuta Jansena

Po dile Mentdlni sebelécba (Psychokybernetika a hyp-
nomeditace) mame tedy nyni v knize Vyssi skola hyp-
nozy pred sebou druhé dilo Kurta Tepperweina o hyp-
néze, a doufejme, Ze dal$i budou nasledovat. Autor
dila, pusobici téZ jako vedouci »Mezindrodniho pracov-
niho krouzku pro vyzkum hypnézy«, nejenze touto kni-
hou poskytuje praktikovi a laikovi skutecné pouZitel-
nou, jasnou a snadno srozumitelnou instruktaz, ale pfi-
mo svého étendfe bere za ruku a poutavé ho krok za
krokem provadi taji a technikami hypndzy.

Po intenzivnim studiu velmi instruktivnich knih Men-
talni sebelécba a Vyssi skola hypnozy bude sotva jesté
tfeba dalsiho prakticky zaméfeného Skoleni k tomu,
abyste mohli naleZité uZivat hypndézy ve své praxi za-
méfené na léCebnou a Zivotni pomoc pacientovi i sobé.

Heterohypnoza i autohypnodza jisté mohou byt cestou
k seberealizaci. Ale vidite-li v hypndze jen mozZnost,
jak ziskat moc nad svymi bliZznimi, nepoznali jste do-
sud jeji pravou podstatu.

Skutec¢né zraly ¢lovék vidi v autohypnoze idedlni ces-
fu k sobé samému a mizZe tak posilovat své pozitivni
vlastnosti a odstrafiovat vlastnosti neZadouci. Nadto
pak muZe heterohypnézou pomahat i svym bliZznim
k poznani a lepsimu uZivani jejich vlastni sily.

Prvnim krokem k moudrosti je vSak poznani vlastnich
moznosti. Pfezkoumejte sami sebe objektivné; ale at uz
bude vysledek vasi sebeanalyzy jakykoli, pohliZejte na
néj jako na prozatimni bilanci na cesté k dokonalosti,
nebot vase pravé ja je absolutné dokonalé.

Rio de Janeiro v bfeznu 1977

Prof. Dr. med. habil. Helmut Jansen
dékan lékaiské fakulty univerzity Santa Ursula
v Rio de Janeiro v Brazilii

PDF vytvofeno zkuSebni verzi pdfFactory www.fineprint.cz



http://www.fineprint.cz
http://www.fineprint.cz

I
Nacrt déjin hypndzy

PRASTARE PRAKTIKY HYPNOZY

Hypndza je tak stara jako lidstvo samo. Dochované kli-
nopisné ndpisy ze zemi na Eufratu a Tigridu ukazuji, Ze
nejstarsi kulturni narod zemé, Sumerové, jiz ve ¢tvrtém
tisicileti pfed Kristem hypnozu znal a dovedl ji pouZi-
vat tymz zpusobem, jak ji uZivame dodnes.

Ve slavné knézské skole v Uruku (biblicky Erech) Sumer
byla od nepameéti piechovavana pisemna pamatka, kterd
se¢ diky neustdlému opisovani z¢asti dochovala aZ do-
dnes. Obsahuje nezvratné dikazy pro to, Ze jiz v teh-
dejsich dobach zvlast k tomu Skoleni 1ékafi z fad knézi
uzdravovali nemocné hypnotickou sugesci ve spanku.
Byly jiz tehdy rovnéZz znamy tfi stupn€ hypnotického
stavu, zcela obdobné dnesnimu rozliSovani lehké, stied-
ni a hluboké hypnozy.

Také v nejstarsi indické sanskrtské listiné, Manuove Indie
rikoniku, se jiZz popisuje obdobné ¢lenéni hypnozy.
7de se hovofi o bdélém spanku, snovém spanku a bla-
7eném spanku. U mnoha pokroéilych technik jogy hraje
i dnes velikou roli autohypnoza.

Také ve starém Egypt€ se jiZ hypnozy pouzivalo tera- Egypt
peuticky. Metody, jichz tehdy lé¢itelé pfi aplikaci hyp-
nozy pouzivali, jsou popsany na tfi tisice let starém tzv.
Ebersové papyru. PouZivané postupy jsou velmi podob-
n¢ dneSnim. Egyptsti knézi byli soucasné 1ékafi svého
lidu.

Navozovali hypndzu tim, Ze nemocnym drZeli pied oci-
ma oslnivé leskly kovovy disk, aby jim unavili o¢i a
uvedli je tak do hypnotického spanku. Mame zde co délat
s poCéatky dodnes bézné uzivané fixaéni metody. Znali jiz
také vkladani rukou s odpovidajicimi sugescemi. V jedné
cgyptské listin€ se tfeba pravi: ». . . vloZ na néj ruce, abys
utisil bolest, a fekni, Ze bolest zmizi.«

Existovaly tehdy chramy, v nichZ nemocni, ktefi
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u boht hledali uzdraveni, sméli spat. Slavny byl Sera-
pidiav chrdm v Kandpu a chramy Isidiny.

Recko  Také u Reki byla hypndza zndma jako chramovy spa-
nek. Nemocni, ktefi chram navstivili, museli nejdfive
po urCitou dobu drZet stanovenou dietu. Pfipravy
k vlastni 1éébé pokracovaly vonnymi koupelemi a ri-
tualnimi ocistami.

Pak néktery z knéZzi nemocnym vypravél o riznych
uspésnych pripadech uzdraveni, aby je naleZité naladil
pro nasledujici déni a vystupiioval v nich napéti nadéj-
ného oCekdvani. Teprve potom se nemocni sméli uloZit
v chramu k spanku.

Béhem spdnku Septali knézi kazdému z nemocnych
do ucha urcité sugesce, aby v nich pod vlivem chramo-
vé atmosféry aktivovali jejich sebeuzdravné sily. Pied-
tim museli nemocni slibit, Ze vS§im, co jim bohové ve
spanku oznami, se také opravdu budou fidit.

Chramovym prostoram byl pfipisovan zvldstni vy-
znam a léciva moc. Po probuzeni vykladali pak knézi
nemocnym jejich sny a znovu je dutklivé nabadali, aby
se radou bohu fidili.

I tehdy vsak, stejné jako dnes, existovali nemocni,
ktefi nemohli usnout a nemohli tak byt hypnotizovani.
Pro ty zde byli knézi se schopnostmi médii, a ti jim
styk s bohy zjednavali v transu.

Ve slavném Apollénové chramu v Delfach sedéla na
zlaté trojnoZce knézka nad spéarou ve skale, z niZ vystu-
povaly pary. Ty ji uvadély do transu a ona na dotazani
sdélovala vradek bohu.

V jinych chramech se transu docilovalo ritualnim pa-
lenim urcitych bylin.

V pribéhu tisicileti tak uzivali hypndzy sumersti,
egyptSti a feéti knézsti lékafi, jakoZ i persti magové
a hindujsticti jogini.

Rim Také Rimané znali média, kterd nemocnym a Zadate-
lim o radu zprostiedkovala styk s bohy. Dokonce i fi-
lozofové vyuzivali mocného vcinku hypnotické suges-
ce. Tak napfiklad fimsky basnik Porphyrius z 2. stoleti
po Kr. podava zpravu o védeckém sporu, ktery spolu
vedli filozofové Plotinus a Olympius. Jejich Zdci se
mezi sebou pfeli, kdo z obou filozofi ma vétsi znalosti.
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Nakonec Plotinus vyzval Olympia »na magicka umé-
ni«. Toto zapoleni se mélo konat v pfitomnosti Zaka
obou rivali. Plotinus pfistoupil tésné k Olympiovi, di-
val se mu nékolik minut pronikavé do o¢i a vzkfikl tak
nahlas, aby to vSichni okolo sly3eli: »Hledte, ted se
Olympiovi bficho stahne a sevie jako mésec.« Olym-
pius okamZité pocitil bolest a doznal, Ze Plotinus vlad-
ne vét§imi duchovnimi silami neZ on.

Uziti hypnozy v podobé chramového spanku se udr- Hypnéza a
zovalo aZz do poloviny 6. stoleti. Potom dédictvi chra- krestanstvi
movych knézi stale vic piebirali kfestansti mnisi a za-
zraCné uzdravovali modlitbami, svécenou vodou a
ostatky svétcu, a také vkladanim rukou. Na tom se po-
dileli papezové a kralové. V Novém zdkoné Cteme: »Na
nemocné budete vkladat ruce, a bude se jim dafit 1é-
pe. ..«

V 11. stoleti se poprvé setkavame s tradici autohyp-
nozy u mnichti fadu hésychasti na hofe Athos. Ti uzZi-
vali k navozeni urcitého stavu autohypnodzy soustfedéni
pohledu obou oci na vlastni pupek. Rikalo se jim proto
omfalopsychikové ¢i pupkohledci.

Theophrastus Bombastus von Hohenheim (1493 aZ Paracelsus
1541), zvany PARACELSUS, uéil, Ze rozhodujicim ¢i-
nitelem (agens) jakéhokoli uzdraveni je vidy »lékar
v nas«. Uvadél, Zze mniSi v Korutanech 1é¢i nemocné
tak, Ze je nechavaji pohliZzet do zarici kfistalové koule.
Nemocni pry potom obvykle upadnou do hlubokého
spanku. Ve spanku ddvaji mnisi nemocnym sugesce po-
tfebné k uzdraveni, a to pry také vétSinou nastava.

Teprve inkvizice zplsobila, Ze tato forma léCitelského Inkvizice
uméni upadla v zapomnéni; nebot kazdy, kdo ji ovla-
dal, se dostaval do nebezpeci, Ze bude upalen jako za-
klina¢ spol&eny s ddblem.

OD MAGNETISMU K VEDECKEMU
POJIMANI HYPNOZY
V roce 1646 jezuitsky pater ATHANASIUS KIRCHER Athanasius
(1606-1680) z Rima podal ve své knize Experimentum Kircher

mirabile zpravu o »zacarovani« kohouta. Bylo to prvni
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védecky provedené a popsané navozeni klasického jevu
takzvané hypnozy zvirat a lze v ném vidét pfedchidce
mesmerovského »magnetismus animalis«.
Maxmilian  Jiny jezuitsky pdter a zndmy astronom, profesor
Hell MAXMILIAN HELL (1720-1792), provedl jiz &etné
»magnetické kiry«. Zhotovoval magnety ve tvaru ne-
mocnych organi a upevioval je na bolestivych Castech
téla. Vysledky byly ptekvapivé. Uzdravil tak 60 az 70
procent nemocnych. Také celkové se nemocni po téchto
karach citili 1épe.
Franz Tim byl FRANZ ANTON MESMER (1734-1815)
Anton podnicen k pokusim vyustujicim v poznani, Ze »k vyvo-
Mesmer ]4ni téchto jevil vlastné vibec neni nezbytny magnetis-
mus nebesky ¢i minerdlni ani magnetismus Zeleza«.
»Magnetizaci« nemocnych je podle jeho zjisténi s to vy-
volat »fluidum« vychazejici z ného samého. Nazval je
»magnetismus animalis«, tedy ZivoCiSny magnetismus.

Mesmerem zacinaji moderni déjiny hypnézy. Piend-
Sel »fluidum« na nemocné letmym pfejizdénim jejich
téla odshora dolil, pohyby nazvanymi po ném »mesme-
rovské pasy«. Roku 1775 rozeslal Mesmer v§em vy-
znamnym akademiim dopis, v némz objasnioval 27 pou-
Cek své teorie.

Svymi senza¢nimi uspéchy v 1é€bé, zejména uzdrave-
nim jedné klaviristky slepé od ctvrtého roku Zivota, si
v lékaiskych kruzich nadélal vlivné nepratele, a tak
z Vidné utekl do Parize, kde nasSel mnoho pfitel a nad-
Senych stoupencid. K jeho pacientim patfila dokonce
Marie-Antoinetta a dal$i clenové francouzského dvora.
Mesmer ve své 1éCbé neprikldadal vahu uspavani. Za
mnohem uCinnéjSi povazoval vyvolavani takzvanych
1écebnych krizi.

Pacienti pfi jeho kdrach sedéli okolo bazénu s »mag-
netizovanou vodou«. Vy¢nivaly z ni Cetné Zelezné tyce
a ty méli pacienti drZet v rukou. Magneticky proud tak
mél mit zajisténou cestu od jednoho k druhému.

K vyvolini ocekivané léCebné krize nepochybné
svym dilem pfispivala autosugesce vzbuzovana atmo-
sférou napjatého ocekavani. Jakmile néktery z pacientl
do takovéto krize upadl, vyvolaval jeho pfiklad krizi
u dal$ich.
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Na pfikaz krédle utvorila roku 1784 francouzska aka-
demie véd komisi, kterd méla Mesmerovo uceni pie-
zkoumat. Cleny komise byli 1ékafi Gullotin, Jorie a
Sallin D’Arcet a jako zastupci akademie védci Bailly,
de Bory, Franklin a Lavoisier. Komise Mesmerovo
uceni zavrhla a Mesmerem zastdvanou »fluidalni teorii
7ivociSného magnetismu« prohlédsila za nevédeckou.
.écebné vysledky mesmerismu pfipsala sile obraznosti.

Marné€ proti tomu Mesmerovi stoupenci namitali, Ze
komise vibec nezkoumala dilezitou otazku, jak tedy
vysvétlit to, Ze 1écebna krize mize i u zvifat vyvolat
podobné jevy jako u clovéka.

Francouzskym lékafim nejenze bylo zakazéno se
»mesmerismem« zabyvat, ale pod hrozbou odnéti di-
plomu jim bylo zapovézeno i poustét se s kymkoli do
diskusi o tomto tématu.

Dalsi panovnici, kral bavorsky, kral dinsky a rusky
car, povéfili teoretickym i praktickym pfezkoumanim
Mesmerova uceni lékare svych zemi.

A tak, byt vychazel z chybnych predpokladl, dal
Mesmer popud k mezinirodnimu védeckému zkoumani
hypnézy. Tim byl i prikopnikem modemi psychotera-
pie.

Podnét k dneSni nauce o sugesci dal portugalsky Abbé Faria
ABBE FARIA (1755-1819). V roce 1813 prisel z por-
tugalské kolonie Goa do Pafize a usadil se tam. V Indii
se predtim zabyval studiem hypnotickych jevi a doSel
k presvédceni, Zze k vyvolani hypnotického spanku neni
(feba Zadného fluida v osobé hypnotizéra, jak se do-
mnival Mesmer, nybrz Ze rozhodujici u¢inek vyvoliva
sugesce.

Stejné veliky rozruch jako jeho vefejné vystoupeni
ke zkoumdni lidské pFirozenosti (De la cause du som-
meil lucide en étude sur la nature de [’homme), vydané
roku 1819. V tomto dile je hypnotizér oznacovan jako
nconcentrateur«, hypnotizovany jako »concentré« a
hypnoticky spanek jako »concentration« nebo jako
nsommeil lucide«.

Jeho metoda hypnotizace spocivala v tom, Ze jedno-
duse pfistoupil tésné k nemocnému, pronikavé se na néj
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podival a nahle na néj kfikl: »Domez!« (Spéte!). Tak-
tka 50 procent pokusnych osob jiz pfi tom upadlo do
hypnozy. Mame zde co délat s pfedchiidcem hypnotiza-
ce tlekem, uzivané pozdé€ji J. M. Charcotem v pafizské
nemocnici »Salpétriére«.

James  Vyznamny krok v dal$im rozvoji hypnoézy uéinil v ro-

Braid ce 1841 anglicky oéni lékai JAMES BRAID (1795 az
1860) z Manchesteru. KdyZz v tomto mésté Svycarsky
magnetizér LAFONTAINE predved] své experimenty,
Braidovi se predvadéné jevy zdily nevérohodné, a pro-
to se jimi zacal sam dikladné zabyvat s imyslem La-
fontaina demaskovat.

Pouzil jako pokusnych osob své manzelky, svého pri-
tele Walkera a svého sluhy. K jeho vlastnimu prekvape-
ni se mu podafilo uvést vSechny tfi do hypnotického
spanku tim, Ze jim ve vysi kofene nosu drzel pred oci-
ma leskly knoflik svého pouzdra od lancety. Jako o¢ni
chirurg pfitom védél, ze déletrvajici fixace (upfené sle-
dovani pohledem) lesknouciho se predmétu vyvolava
inavu.

Nazval tento umély spanek »hypnodza«, podle feckého
slova hypnos, tj. spanek. Na zakladé své vlastni teorie
vyvinul dosti jednoduchy postup, jak navodit u lidi a
zvifat hypnozu.

Umisfoval ve vzdédlenosti asi 20 centimetr pred oci-
ma pokusné osoby, asi ve vysi kofene nosu, néjaky
leskly predmét, kupf. sklenény hranol. U pokusnych
osob dosahoval po nékolika minutdch nastupu hypné-
zy prostou fixaci bez jakéhokoli dalsiho verbalniho
ovliviiovani. V letech 1842/43 pak vys$lo jeho hlavni
dilo Neurohypnologie neboli rozumovy vyklad nervo-
vého spdnku uvddéného do souvislosti s Zivoéisnym
magnetismem (Neurohypnology or the rational of ner-
vous sleep considered in relation with animal magne-
tism). Ale i on sklidil u svych kolegt lékaia jen vy-
sméch. .

A.A. Pafizsky lékat AUGUSTE AMBROISE LIEBEAULT
Liébeault podrobil Braidovy experimenty prezkoumdni a dospél
k jejich potvrzeni. Jiz roku 1866 o tom uvefejnil né-

mecky psané dilo Umély spdnek a podobné stavy (Der
kiinstliche Schlaf und dhnliche Zustidnde). Ani toto dilo
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nedoslo hned takové pozornosti, jakou by si bylo za-
slouzilo.

Teprve o mnoho let pozdéji vyznam Liébeaultova dila Hypolyte
nilezit¢ ocenil profesor HYPOLYTE BERNHEIM Bernheim
(1843-1919) z univerzity v Nancy. Radu let se jim in-
lenzivné zabyval a roku 1886 napsal své dilo o sugesci
u jejim vyuziti a zavedl tuto novou lééebnou metodu na
univerzitni klinice v Nancy.

Spole¢né s Liébeaultem vytvoril Bernheim »nancys- Nancyska
kou Skolu« a polozil tim zaklad védeckému uzivani Skola
hypnézy.

Jednim z Zakd nancyské Skoly byl SIGMUND sigmund
FREUD (1856-1939), zakladatel psychoanalyzy. Ve Freud
stejné dobé pracovali na vyzkumu a vyuziti hypndzy
slavni 1ékafi, jako AUGUST FOREL, a pisobili prvni
nasledovnici nancyské $koly EMILE COUE a CH.
BAUDOUIN. |

EMILE COUE (1857-1926) rozvinul nauku o autosu- Emile Coué
gesci. Dospél k poznani, Zze hypndza je vlastné v zasadé
vzdy autohypndzou. Hypnotizér pouze v pokusné osobé
vyvola vice ¢i méné€ silnou predstavu zamysleného
uc¢inku, a pokusna osoba sama ho pak uskutecni auto-
hypnézou. Razil poucku: »Hnaci silou naSeho jednani
neni vile, nybrz sila obraznosti.«

Vyvodil z toho dile, ze kazdy clovék je schopen sam

sebe hypnotizovat, a vysvétloval svym pacientam, ze
jejich nemoci jsou lécitelné autosugesci. Rekl doslova:
»UCte se uzdravovat sami sebe, jste toho schopni; ja
sdm jsem nikdy nikoho neuzdravil. Ta moznost spociva
ve vas. Povolejte na pomoc svého ducha a dejte mu
moznost pisobit ve prospéch vaseho télesného i dusev-
niho zdravi. Bude zde. Bude vas lécit. Budete silni a
Sfastni. «

Podnécoval své pacienty, aby si rano i vecer dvacet-
krat fikali vétu: »Dafi se mi v kazdém ohledu den ode
dne 1épe a lépe.«

JEAN MARTIN CHARCOT (1825-1893) pisobil Jean
jako hlavni 1ékar 1écebného dstavu La Salpétriére v Pa- Martin
fizi. Byl profesor patologické anatomie a jako neurolog Charcot
pozival mezinirodni proslulosti. Jeho prace o nervo-
vych nemocich mély epochalni vyznam.
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Parizska  Charcot stdl v ostrém protikladu k »nancyské Skole«.
Skola Jim zastivany smér v oblasti hypnézy byl oznadovin
jako »pafizska skola«. Plivod nazorové rozdilnosti lze
snad spatfovat v tom, Ze nancyska $kola experimento-
vala s normalnimi lidmi, zatimco Charcotovymi pa-

cienty byli duSevné nemocni.

Tak patmé doSel k ndzoru, Ze hypndza je pouze umé-
la hysterie. Uzival riznych hypnotizacnich technik,
pfedevsim ale pouzival k navozeni hypnézy silného
uleku. Tak tfeba pouzival vybuchi stfelné baviny a na-
hlych vzplanuti »Drummondova vapnikového svétla«,
nebo nechaval znenadani zaznit hlasity uder gongu. Po-
lekani duSevné nemocni upadali v celych skupinach do
hypnotického stavu. Zformuloval nevyvratitelny vyrok:
»Uzdravuje vira.«

L P. Paviov O prozkoumani jiné stranky hypndzy se zaslouZil rus-
ky badatel 1. P. PAVLOV (1849-1936). Experimento-
val se zvifaty. Svym slavnym experimentem na psech
vnesl svétlo do psychofyziologickych vztahu télesnych
a dusevnich pochodu a prokazal, Ze i hypnoza a suges-
ce jsou zcela normalni Zivotni procesy. Tim hypnézu
jednou provzdy zbavil povésti ¢ehosi mysteridzniho.

Zakladni experiment byl proveden zhruba takto: Pav-
lov nejprve predkladal psovi maso a konstatoval, Ze na
tento podnét pokusné zvife reaguje silné€jSim slinénim.
Pak soucasné s predloZenim potravy daval zaznit urci-
tému zvuku zvonku a tento proces stdle opakoval. Po
urcité dobé jiz k vyvolani zvyseného slinéni zvifete po-
staéoval sam zvuk, i kdyZ Zadné maso v zormém poli
nebylo. Mezi zvukovym podnétem a reakci slinéni tak
vznikl nauéeny novy, puvodné neexistujici podminény
Spoj.

Pavlov pii svych pokusech i objasiiovani jejich vy-
sledku ostre rozliSoval mezi vrozenymi »nepodminény-
mi reflexy« a ziskanymi »podminénymi reflexy«. S po-
moci Pavlovova uéeni o podminénych reflexech se po-
dafilo experimentidlné prozkoumat jednotlivé oblasti
lidského podvédomi, predevSim oblast automatizova-
nych mechanismu vys$$i nervové ¢innosti.

Své poznatky tykajici se hypnozy zformuloval Pavlov
po fadé dalSich pokusu takto: »Jakékoli déletrvajici
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nebo systematicky se opakujici podrazdéni, které po
prisluSnych nervovych drahich dospivd do urcitého
mista mozkové kury, vede drive ¢i pozdéji k nutkavé
ospalosti, a dédle ke spanku, resp. k hypnoze.«

V soucasné dobé€ si zaslouZi nasi pozornost prede- I H.
véim jeden badatel, totiz I. H. SCHULTZ. Vyvinul Schuitz
7vlastni postup navozeni a vyuziti autohypnézy, nazva-
ny »autogenni trénink«. Z fectiny pochazejici slovo
rautogenni« (autos = sam, genos = rod, puvod, vznik)
7/namend »sebou samotnym provddény« a také »sebeu-
(vafejici« €i »sebedotvdrejici«. Prvnim cilem tohoto
tréninku je koncentrativni sebeuvolnéni, tedy uvolnéni
(relaxace) prostfednictvim vnitfniho soustfedéni (kon-
centrace) a sebeovlivnéni.

Hlavni ucinky tréninku spocivaji ve zvySené koncent-
raéni schopnosti, vétsim klidu, schopnosti sebeutvareni
a citelném zvySeni vykonnosti. S rostouci pokroc€ilosti
v tréninku se potom vic a vic dafi psychicky ovliviiovat
také ruzné funkeni i organické obtize, nebof mnoho ne-
snizi vznikd z kfeCovité staZenosti a vnitiniho neklidu.

Profesor Schultz stanovil Sest zakladnich cviceni:

1. cviceni tihy (svalové uvolnéni)

2. cviceni tepla (cévni uvolnéni)

3. cviceni srdecni Cinnosti (uklidnéni srdecni ¢innos-

ti)

. cvi€eni dechu (uklidnéni dychani)
. cviceni plexus solaris (regulace bfiS$nich organit)
. cviceni na soustfedéni mysli (chladnost cela)
Také polohy, v nichZ se ma autogenni trénink prova-
dét, jsou presn€ vymezeny, a to
1. vleze
2. vsedé v kiesle s opfenymi zady
3. v takzvané poloze drozkare na kozliku.

Ve vySSim stupni autogenniho tréninku k tomu pak
pfistupuje i proZivani riznych duchovnich obrazi,
v nichZ jsou symbolicky vyjadfeny podvédomim vni-
mané (pocitované) situace.

O co moznd nejvétsi rozSifeni hypnozy usiloval L. M.
v souc¢asné dobé LESLIE M. LECRON. Tento americ- LeCron
ky odbornik v oblasti hypnézy ucil ve svych kurzech ti-
sice ]ékaru a psychologu technikam lékarské hypnozy.

N A
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Svymi dily (obzvlaste Awtohypnoza a Heterohypnoza,
autohypnoza) obeznamil statisice ¢tenafi s jednoduchy-
mi, ale 4éinnymi metodami hypnézy. Podstatné svymi
knihami pfispél k odbouravani obvyklych predsudku
proti hypnoze.
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B
Uvod

CO JE HYPNOZA?

V Tanganjice zjistil jeden bily 1ékar u jakéhosi ¢emo-
cha horecku 40° C a diagnostikoval akutni zdnét slepé-
ho stfeva. Tady - podle jeho zkuSenosti -~ mohla pomo-
ci jen okamzita operace. Tu ale pacient zdésené odmitl.
Nechal se 1é¢it medicinmanem svého kmene. Ten ro-
zemnul néjaké byliny, nesrozumitelné pfi tom mumlal
néjaka slova a potom pacientovi uvazal byliny lykem
na télo. Pacient na néj strnule ziral jako hypnotizovany.
Medicinman vloZil pravou ruku pacientovi na pupek a
ickl: »Tvoje bolesti ted zmizi, a hore¢ka také.«

Pristiho dne byl muz opét plné zdrav. Tato 1é¢ba hyp-
notickou sugesci po africku byla tispésna. Ale co vlast-
né je hypnoza a co sugesce?

Je tfeba pripustit, Ze podat néjakou pfesnou definici
stale jesté pusobi nesnaze, i kdyZ mezitim dobfe zname
dotyéné jevy. Prava povaha hypndzy ve smyslu néjaké-
ho jejiho obecné platného a pfijimaného teoretického
vysvétleni zustdva rovnéz dosud neznama. Lze nicméné
konstatovat, Ze mezi bdélym stavem a spankem existuje
jakési »polovédomi«.

V tomto stavu jsou télesné funkce sniZeny, zatimco Definice
duchovni jsou aktivovany. British Medical Association
definuje hypnoézu takto: »Hypndza je pfechodny stav
sménéné pozornosti u pacienta, stav, pfi némz se spon-
tinné nebo jako reakce na verbalni a jiné podnéty mo-
hou vyskytovat rizné jevy.

Tyto jevy zahmuji zmény védomi a paméti a vyssi
nachylnost k sugescim, reakcim a myslenkdm, jaké se
v obvyklém stavu u pacienta nevyskytuji. Mimo jiné
lze v hypnotickém stavu vyvolat ¢i potlacdit jevy, jako
jsou anestézie, paralyzy, svalova ztuhlost a vazomoto-
rické zmény.« (Citovano podle knihy L. Chertoka Hyp-
noza.)
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Hetero-  V procesu heterohypndzy (hypnoza jiné osoby) je na
hypnéza, pokusnou osobu zvenku pfendSena a ji pfijimana néjaka
auto- _.x ¥ 2 4

"0" predstava (sugesce). Pfi autohypndze (sebehypndza)
hypnéza | redstavu produkuje i piijima tyz &lovék. Bez pfijeti
pfedstavy, bez souhlasu s ni je jakykoli uéinek vylou-
¢en. Proto - jak mnoho autori zdiraziiuje (Cini tak i
L. M. LeCron) - je v zdsadé kaZdd hypnéza autohypno-
zou, resp. autosugesci. Castym opakovanim muze pred-
stava nabyt povahy podminéného reflexu a stit se tak
soucasti osobnosti dotyéného élovéka. Pro trvaly uci-

nek je tedy duleZité opakovani.

Podle Pavlova kazdé déletrvajici nebo monoténné se
opakujici podrazdéni, které je po pfislusnych nervovych
drahdch vedeno do uréitého mista mozkové kiry, diive
nebo pozdéji vyvola nutkavou ospalost, za predpokladu,
Ze neni ruseno jinym, intenzivnéj$im podrazdénim.

Proto by se hypnéza méla pokud mozZno provadét
v lehce potemnélém, klidném prostoru, aby se co moz-
nd vyloudily jiné podnéty. Je-li potom opakovanou
aplikaci takto nacvicen néjaky hypnogenni podnét, 1ze
pozdéji jeho iéinek kdykoli okamzité opakovat.

Okamizita Dochdzi pak k takzvané nokamzité hypnotizaci«. Ve
hypnotizace gkuteénosti ale nezpusobuje hypnozu hypnotizér, nybrz
hypnotizovany se do hypnotického stavu uvadi sim
poté, co hypnotizér v ném vyvolal pfedstavu navozeni
hypnézy. Hypnoticky stav pak nastane, protoZe hypno-

tizovand osoba ho ocekdva.

Naprosto nezbytnym predpokladem hypnotizace je
nejenom souhlas pokusné osoby, nybrz predevsim jeji
hluboké vnitfni presvédceni o tom, Ze hypnotizér chce
vyhradné jeji dobro. Na tomto divéfivém ocekavani
pokusné osoby, Ze hypnotizér jednd pro jeji blaho, za-
visi ucinnost hypnozy. Pred vlastni hypnotizaci je tedy
tfeba v pripravném rozhovoru navazat s pokusnou oso-
bou kontakt a navodit atmosféru porozuméni a sympa-
tie.

Hypnotické  Hypnéza ma hluboky vliv na cely organismus. Tak
jevy kupftikladu lze v hypnoze zpomalit ¢i zrychlit dychani a
tepovou frekvenci. Ddle lze ovlivnit mimo jiné tyto

funkce: sekreci Zaludeénich §tav, vyluéovani potu, kas-

lani, zvraceni, zivani, kychani, sexudlni funkce, men-
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struaci, bazalni metabolismus, velikost zornicek, vymé-
Sovani moce a stolice.

Kromé toho lze v hypndze vyvolat rizné negativni
i pozitivni zmény vnimani vcetné halucinaci.

K negativnim halucinacim lze kupf. radit, jestliZze po- Negativni
kusna osoba pod vlivem odpovidajici sugesce nevnima halucinace
nékteré z pfitomnych predmétu.

Sugerujeme-li pokusné osobé, Ze je v prazdné mist-
nosti a ma pres ni pfejit, nevnima tfeba stul uprostred
mistnosti a namifi si to pfimo pfes néj, jako by tam ne-
byl. Podobné jsem jednou hypnotizované osobé sugero-
val, Ze je v mistnosti sama.

Ve skutecnosti jsme tam byli jeSté ja a jeden muij pri-
tel. Chvili jsme zustali iplné potichu. KdyzZ jsme si pak
mezi sebou zacali hazet vzduchem polStdre, pokusnou
osobu to tak rozru$ilo, Ze jsme museli pokus prerusit.

Kdyz se trochu uklidnila, sdélila ndm, Ze se tak vydeé-
sila proto, Ze najednou bez zjevné priciny zacaly létat
vzduchem polstafe - a pfitom tam nebyl nikdo, kdo by
je hazel.

Prof. dr. von Krafft-Ebing poddva zprdvu o obdob-
ném pokusu. Sugeroval své pokusné osobé, Ze jisty
dr. H. na nékolik dni odcestoval. Kdyz chvili nato do-
tyény dr. H. prochazel mistnosti s hofici cigaretou, po-
kusnd osoba zdéSené zirala na zhnouci cigaretu, kterd
s¢ sama v oblacku koufe pohybovala mistnosti. Vykla-
dala si to jako néjaky kouzelnicky trik.

Takto lze sugerovat i tiplnou slepotu, asi takovymito
sugescemi:

»Ted kolem vds zacind pomalu byt stile temnéji, std-
le temnéji. VSechno mizi v jakési neprihledné mlze.
Uz skoro nic nerozeznavite. Je stile temnéji - stdle
temnéji. Ted uZ je Uplnd tma - stojite v naprosté tmé a
nemizZete uZ rozeznat vibec nic.«

Pokusna osoba se chovi jako tiplné slepi. Ze nejde
o simulaci, si lze snadno prezkouSet tim, Ze témto
»slepym« postavime do cesty néjaky predmét: bo-
lestné se o néj udefi. Predem je pfirozené tfeba po-
kusné osobé sugerovat, Ze stav slepoty potrva jen né-
kolik okamziki, aby pak u ni nevyvolal strach nebo
paniku.
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Pozitivni  Se stejnym tspéchem lze pfirozené sugerovat i pozi-
halucinace tivni halucinace. Do bézného povédomi zde vstoupil
experiment s balickem karet. Sugerujeme-li pokusné
osobé v hypnoze, Ze urcitd karta je na rubu poznacena
tuénou cernou teckou, zpravidla potom dotycnou kartu
trvale rozezndva a je s to ji i vytdhnout z fady dalSich
karet, ackoli ve skuteCnosti pfirozené karta Zadnym po-
zndvacim znakem opatiena nebyla.

Zizeni Hovofi-li se o hypnéze, vétSinou se tim mini jisty stav
védomi podobny spanku, takzvany hypnoticky spanek. Navenek
se také hypnoticky stav vétSinou podobad jakémusi lehkeé-
mu spanku, ale ve skutecnosti jsou mezi nimi velké roz-
dily. Hypnoza je stav zuzeného védomi, ale uvnitf tohoto
obraniceného kuZele védomi se mohou vyskytovat
vSechny odstiny $kaly mezi ospalosti a zvySenou bdélos-
ti. Podle Pavlovovych predstav jsou pfitom v ttlumu,
resp. necinnosti vidy jenom urcité ¢dsti mozku, nikdy
v$ak mozek jako celek. Prostfednictvim kapilamiho cév-
niho systému se Cinnost vysSich nervovych center snizu-
je silnéji, takZe prevahy nabyvaji hluboké vrstvy osob-
nosti. Vzhledem k sniZenému prahu védomi je zde sice
se spankem jista pfibuznost, nikdy to ale neni \iplnd ana-

logie, vyjma pfipady, kdy hypndza prejde v spanek.

V hypnoze se v riznych oblastech mozku neustdle
stfidaji procesy utlumu a podrazdéni, pficemz v dhrnu
utlum prevlada nad podrazdénim, na rozdil od bdélého
stavu, kdy je tomu naopak. Podle Pavlova spocivaji
vnitfni utlum, spanek a hypnéza na témz fyziologickém
procesu; ani pri spanku totiZ zidnd oblast kiry mozko-
vé nespi docela. Stav spanku se od hypnotického span-
ku 1i8i témito kritérii:

Rozdil mezi  Hypndzu charakterizuji tyto znaky:
hypnézou 1. selektivné se zvySuje pozornost vicéi zaddvané
a spankem sugesci;

. pacient slysi kazdé slovo a kazdy Selest;

. je sniZena jeho kritiCnost;

. jeho védomi je zizZené, ale bdélé;

. orientace v Case a prostoru zistidva zachovana;

. pacient se na prozitky z hypnézy pamatuje, ne-
ni-li mu vyslovné sugerovano, Ze si je pamatovat
nebude;

(A SIS (S
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7. hypnotizovany reaguje na osloveni.
Spédnek naproti tomu charakterizuji tyto znaky:

. pozomost vici ¢emukoli prakticky mizi;
vnimani podnétl je prakticky uplné€ utlumeno;
uplné mizi kriticnost;

védomi je utlumeno;

mizi orientace;

vzpominky ze stavu spénku chybéji;

. spici ¢lovék nereaguje na osloveni.

v hypnoze je védomi v podstatc zaméfeno na hypno-
tizéra. Tento kontakt se oznacuje jako »raport«. Zatim-
co tedy podnéty okolniho prostfedi ustupuji do pozadi,
to, co fika hypnotizér, naopak vystupuje do popredi, a
je to proto zvlast intenzivné€ vnimano. KritiCnost je pri
tomto kontaktu sice zfetelné sniZena, zdsadné ale zusta-
véd zachovéna.

To se zretelné€ ukazuje, zaddame-li pokusné osobé su-
gesci, kterdA svym obsahem odporuje struktufe jeji
osobnosti, kupf. sugesci, aby se svlékla nebo aby po
nékom stfilela. V takovém pripadé se hypnoza okamzi-
t€ prerus$i, a pokusna osoba je ihned naprosto bdéla.

NN R LD

Zopakujme tedy jesté jednou v souhmu: Skuteénosti
1. Hypndza nemd nic spolecného s magii i n€jaky- charakteri-
mi nadpfirozenymi procesy. Zujici

2. Hypnoéza neni totéZ co umélé uspavani. Jeji pro- hypnozu

jevy jsou velmi variabilni a zavislé na osobnosti
hypnotizéra a pouzZivanych metodach.

3. Hypndza neni totéZ co sugesce, i kdyz sugestibi-
litu zfetelné zvySuje.

4. Pomoci hypnozy lze ovlivnit nejenom funkéni
onemocnéni, nybrz i tézké organické poruchy, a
to v pozitivnim i negativnim smyslu.

5. Dosazeny stupeni hloubky hypnézy i miry hyp-
nosugestivniho ovlivnéni do velké miry zavisi na
celkovém neuropsychickém zaloZeni a stavu
hypnotizované osoby, zejména pak na jeji psy-
chické aktivité ¢i pasivité.

6. V hypnoze lze sugestivné navozovat takrka jaké-
koli zmény vnimani vcetné halucinaci, a to pozi-
tivni i negativni.
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7. Hypnoza a spanek nejsou totéz; nicméné nypno-
za je stejné jako spanek soucasti béZného Zivota
lidi i zvifat.

8. Kohokoli, kdo mize spat, 1ze také hypnotizovat,
pouze hloubka a projevy hypnozy jsou indivi-
dudlné ruzné.

9. Hypndza neni zZadny vSelék, nicméné v rukou
zkuseného hypnoterapeuta je obdivuhodnou
moznosti pomoci jinym lidem.

CO JE SUGESCE?

Definice Podstata sugesce spoCiva v tom, Ze ve vlastnim podvé-
domi ¢i v podvédomi jiného clovéka néjakym zpuso-
bem vyvolivame uréitou predstavu. Dosahujeme tim
ovlivnéni emoci, tsudku a volnich rozhodnuti dotyéné
osoby.

Cim zfeteln€éji a silnéji prislusnou predstavu navodi-
me, tim sndze se u druhého prosadi a tim delsi bude jeji
pusobeni.

Hetero-  Jde-li o navozeni sugestivni pfedstavy u jiného ¢loveé-

sugesce, ka, hovorfime o heterosugesci, jde-li o takovéto pusobe-

autosugesce pji na sebe sama, hovofime o autosugesci.

Ale i u heterosugesce - ma-li byt u¢innd - musime
sugestivni predstavu nejdfive vyvolat ve své obraznos-
ti, a tedy ji proménit v autosugesci. Kazda sugesce,
i zvenku zaddvana heterosugesce, je tedy nakonec auto-
sugesci.

Podvédomé Zapamatujme si tedy: Sugesce se nikdy neuskuteériu-
pisobeni je ve védomi. MuzZe byt ucinna jen tehdy, jestliZe ji au-
sugesce tosugesci preménime v Zivou ndzornou predstavu az
vizi. Také veskeré hypnotické jevy jsou nidsledkem su-

gesci, resp. autosugesci.

Jeden védecky pracovnik sugeroval vétS§imu poctu po-
kusnych osob, Ze vypily litr tekutiny. Ackoli ve skutec-
nosti nevypily ani kapku, vymocily poté skoro o litr
vice nez normalné. Tento pokus dokladd, jak hluboce
muZe v hypndze zadana sugesce zasahovat do télesnych
pochodu.

Myslenka je pocatek vSech véci. Z ni potom vznika
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ziva nazomna predstava. Teprve na to miZe navazat pro-
vedeni. Veskeré sugestivni pusobeni, v hypndze i bdé-
ni, pfi autosugesci i heterosugesci, je pouze nasledkem
nasi vlastni viry.

Jak feceno, je tomu tak i v hypnéze. I zde jsou suges-
ce - vlastni nebo cizi — bud pfijimdny, nebo odmita-
ny, tj. budto jim véfime, nebo nikoli.

Zalezi pfi tom vyluéné na postoji hypnotizovaného a
na presvédCovaci schopnosti hypnotizéra. Hypnotizér
se proto nejprve musi sam dopracovat k presvédceni, Ze
lo, co sugeruje, se uskutecnéni. Musi pfesné védét, co
chce, a umét sviij zamér prevést do pokud mozno plas-
lické a Zivé ndzorné predstavy.

Jsou lidé, ktefi pusobi velmi vyrazné sugestivné, ktefi Lidé
jiné lidi snadno presvédcuji. Jsou to osobnosti presvéd- pisobici
¢ené o svych vlastnich schopnostech, a proto také sugestivné
schopné presvédcit i jiné. Clovék, ktery v sebe nevéii,
nemuze ocekdvat, Ze v ného uveéri jini.

Profesor Ch. Baudouin fika: » Sugesce je podvédomé
uskutec¢néni myslenky.«

Znamy psycholog Fritz Lambert soudi: »Vse, co nas
psychicky ovliviiuje, je sugesce, nebot v okamziku, kdy
podléhime néjakému psychickému ovlivnéni, vyvstiva
v nas odpovidajici myslenka.«

Cely nas zivot urcuji védomé a nevédomé sugesce. Védomé

Kdyby tomu tak nebylo, byla by patmé veskera rekla- a nevédomé
ma zbytecnd. Nejsme ale jen neustdle ovliviiovani sugesce
zvenku, nybrz také neustile ovliviiujeme sami sebe.
Tato autosugesce Ci sebeovliviiovani je pfitom pro nas
zivot nanejvys vyznamna. Nebof s kazdou svou mys-
Icnkou utvifime svou osobnost a tim i uréujeme svij
osud.

Z tohoto duvodu bychom nikdy neméli rozvijet néja-
kou negativni myslenku, a uz vibec ne néco negativni-
ho fikat.

Nahradte proto vidy kazdou vkradajici se negativni
myslenku ihned néjakou myslenkou pozitivni, dfiv nez
hude moci skodlivé zapusobit.

Dokud své mySlenky nemdme pod kontrolou a ne-
jsme si ohromné sily svych myslenek védomi, do té
doby jsme této moci bezmocné vystaveni. Je ale v na-
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Sich rukou — nebot své myslenky mizZeme libovolné
ridit — vyuzit této sily ve prospéch uskutecfiovani
svych prfani. Toto poznini mize byt pro nas Zivot neo-
bycejné cenné. Péstovat védomou sugesci znamena vy-
chovavat se k vife v uskuteénéni toho, ¢eho ¢lovék
chce dosdhnout.

Rozumny c¢lovék se ale jisté nebude ani pokouset
uvéfit v néco zhola nemozného.

Ten, kdo zna a ovldda zikony sugesce, miiZe se neje-
nom uchranit $§kod, nybrz i védomé dosahovat uspéchii.

Sugerovat  DileZité je, abyste pfi formulovéni sugesce vidy vy-
jento, co je chdzeli z mozZnosti predstavivosti osoby, kterou chcete
pfed- oylivnit. Nebotf sugesce miZe byt wéinnd jen tehdy,
stavitelné joqilize ji preménite v néjaky srozumitelny smyslové

nazomny dojem.
Piedstavovy  Vyrazovym prostiedkem naSeho podvédomi neni slo-
obraz vo, nybrz obraz. Sila projevu je uréovana doprovodnou
emoci. Projevit se mizZe jenom to, co si dovedeme

predstavit.

Predstavujme si kupf. pfi dychani Zivé a nazomné, jak
s kazdym hlubokym vdechem do sebe nacderpavame
cerstvou silu. Predstavujme si dale, jak se tato sila roz-
déluje po celém téle a uplné nds napliuje. Vydech zas
provizejme predstavou, jak s vydechovanym vzduchem
vylucujeme vsechno Spatné, spotfebované. UZ po deseti
hlubokych vdesich zjistime, jak rychle zadind zadana
sugesce pusobit.

Nezapomenme ale, Ze sugesce miZe byt nezdvisla na
logi¢nosti. Je mnoho sugesci, které jsou neobycejné
ucinné a pritom zcela nelogické. Uspéch nepfinasi lo-
gicnost sugesce, nybrz co nejuplnéj$i nazornost a Zivost
predstavy. Jelikoz kazdy ¢lovék ma schopnost uvéfit,
jsou také vsichni lidé sugestibilni.

Nejspolehlivéjsim prostfedkem k zvyseni ucinku su-
gesce je opakovani. Jakdkoli sugesce by také méla byt
formulovéna jasné a jednoznacné, protoZe vétSinou se ji
lidé fidi do znacné miry doslova. Nikdy by se nemély
zaddvat vic nez tfi rizné sugesce za sezeni, ty ale se
zato vzdy vicekrat opakuji.

Uit semit  Mit uspéch se ¢lovék miiZe naucit. Nazomou predsta-
uspéch vou uspéchu jiz uspéch zaCind. Ale i neuspéchy jsou
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osvojitelna reakce. Ten, kdo se identifikuje se svymi
nedostatky a fika si, to ja nedokdzu, to mi nesedi, ja uz
jsem zkritka takovy, ten nejenze takovy skutecné je,
ale také takovy zustane.

U hypnotizované pokusné osoby lze sugesci prozitku
s odpovidajicim emoc¢nim ladénim vyvolat vyrazné
zrychleni tepu, zvyseni krevniho tlaku, silné zpoceni a
plaé, a vtefinu nato bez jakéhokoli pfechodu hlasity
smich a rozjafenost. Sugesci jsou ale také ovlivnitelné
i cilen€ rizné mimovolni pohyby a déje, jako tfeba pro-
hloubeni dychani, zlepSeni stolice, bezbolestny porod
¢i odstranéni nespavosti.

Ucinnost sugesce zdvisi na vice faktorech. Jak se

1. Individualita sugerujiciho: zvysuje

Osobnost sugerujiciho ma na ovliviiovanou osobu ucinek
velky vliv. Tento vliv nevyvoldvé jen mluvené slovo, S"8%5¢€
i kdyz je pfirozené velmi duleZité, co sugerujici fikd
a jak to fikd. Také vystupovani sugerujiciho, jeho
odéni, mimika a pfedevsim pfirozené jeho vnitini jis-
tota zvySuji nebo oslabuji u¢inek zadavané sugesce.

2. Individualita ovliviiovaného:

Formulace jakékoli sugesce musi vzdy vychazet
v pfedstavivosti toho, kdo ma byt ovlivnén. To, co na
jednoho clovéka velmi silné sugestivné pusobi, mize
s¢ u jiného naprosto mijet ucinkem.

3. Obsah sugesce:

Je-li obsah sugesce v rozporu s osobnosti ovliviiova-
ného, pokusna osoba ji odmitne. Tedy nejenom forma
sugesce, ale pfedevsim také jeji obsah musi byt pfizpu-
soben individualité ovliviiované osoby.

Sugesce mohou byt pfimé nebo nepfimé. Pfima su- Pimé
gesce vyvoldva casto védomy odpor. Nepfima sugesce a nepiimé
sndze unikne védomé cenzufe rozumu s jeho tendenci sugesce
ke kriticnosti, a je tedy pravdépodobnéisi, Ze ji ovliv-
novand osoba pfijme.

U nepiimé formy sugesce ovliviiovand osoba nevi, Ze
jde o sugestivni ovlivnéni. Napfiklad matka, ktera se
mamé snaZi uspat neklidné dit€, mu muze dat »bonbo-
nek na spani«, ve skutecnosti prosté obycejny bonbon.

Dité uvéfi uspavacimu ucinku, a tim také tento ucinek
nastane. Kdyby si ¢lovék po namdhavém dni chtél su-
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gerovat: »Jakmile napocitdm do tfi, budu zas naprosto
cerstvy,« takova sugesce by pravdépodobné nemohla
byt ucinn4, protoze védomi znaveného clovéka by ji ne-
dokazalo uvéfit.
Podminéna  Budu-li si ale v téZe situaci sugerovat: »Ted si pjdu
sugesce dat studenou sprchu. Pak zase budu Cerstvy jak rybic-
kal!«, da se uz vychazet z presvédceni, Ze v této podobé
je sugesce uskutecnitelna.

Jak daleko muzZe sahat pusobeni takovéto podminéné
sugesce, ukazuje dr. Erwin Liek ve své knize Divy lé-
karstvi (Das Wunder in der Heilkunde) na prikladu ze
svého vlastniho Zivota.

»Ve véku deviti ¢i deseti let jsem mél na rukou cetné
bradavice. Pfi jednom prazdninovém pobytu na venko-
vé mi bradavice odstrafiovala taméjsi dévecka. Lécebnd
kura spoéivala v tom, Ze vzala kus provazku a tésné
nad kaZdou bradavici na ném udélala uzel. Provaz pak
zakopala pod okapem, tedy na misté, kde pii desti do-
pada voda ze stfechy na zem.

Az bude provaz zpuchrely, fekla dévecka, budou pryc
taky bradavice! Po Sesti nedélich jsem byl bez dalSiho
pricinéni bez bradavic.«

Takovéto sugesce typu »jestlize (kdyz, az) . . ., pak
(tak) . . .« jsou neobycejné ucinné. Napfi.: »KdyZ pujdu
dneska vecer do divadla, urCité zase dostanu migrénu!«
VétSinou — bohuzZel — pouzivame téchto sugesci v ne-
gativni podobé; muzeme ale dosihnout i pozitivniho
pusobeni, napt. kdyz si sugerujeme: »Budu-li pravidel-
né brat ty léky, které mi lékar predepsal, brzy se uzdra-
vim!«

Nejvétsim  Nejvétsim nepfitelem uspéchu jakékoli sugesce je po-
nepfitelem chybnost. Tfreba bychom i velmi radi uvérili, ale nejde
J¢ to, protoZe ndm v tom brani izkost a pochybnosti.

pochybnost  nyokud kolisdme mezi pozitivnimi a negativnimi mys-
lenkami, tak se dil nedostaneme. Pomyslete tfeba na
Edisona, ten udé€lal 3000 pokust, nez se mu podarilo
zkonstruovat pouzitelny zdroj elektrického osvétleni,
dnesni Zarovku. 3000 negativnich vysledku, 3000 zkla-
mani, a pfece u ného vidycky zvitézila pozitivni suges-
ce: »Vsak ono se mi to nakonec podafi.« A také se mu

to pak podafrilo.
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Od toho, kdo se jeSt€ nenaudil v sebe vérit, se bez
uc¢inku odrazeji veskeré jinak tfeba sebeplsobivéjsi su-
gesce, protoze jeho nejniternéjsi jadro jimi ztstdva ne-
dotceno.

Jakmile ale ¢lovék v sebe uvéri, citi pak ohromnou Vira v sebe
silu sugesce s kazdym dalSim pouzitim zfetelnéji a zre-
telnéji, takZe Zddna pochybnost uz v ném nemize vze-
jit. Vérime-li na ustaviéné trampoty a neuspéchy, bude-
me je také zaZivat. Pozname-li vSak silu v sobé a za-
¢neme ji vyuzivat bez tlumeni jejiho uéinku pochyb-
nostmi, na§ zivot se zméni.

Jak rychle se sugesce muze uskutecnit, ukazuji expe- Nekolik
rimenty, o nichZ informuje dr. Franz Volgyesi ve svych ilustrujicich
knihdch Hypndza u lidi a zvifat (Menschen- und Tier- experi-
hypnose) a Psychika je vsechno (Die Seele ist alles). Mentu
Volgyesi nechal v méstské nemocnici, kde ptsobil, za-
vést né€kolika pacientim s Zalude¢nimi vredy sondu
k vysetreni Zaludecni sekrece.

Po skonceni vlastniho vySetfeni jim sondu v Zaludku
jcs§té ponechal a hypnotizoval je. V hypndze jim suge-
roval pfijem riznych pokrmi a laboratorné vysetfoval
zaludeéni sekreci. Ukadzalo se, Zze zalude¢ni sekrece se
ihned kvantitativné i kvalitativné prizpisobovala podle
povahy sugerovaného jidla. Po sugesci, Ze pacient
spolkl lzici oleje, u ného bylo hned zjisténo velké zvy-
seni sekrece Zludi a sekreti slinivky brisni. Po sugesci,
7e nyni pacient ji své oblibené jidlo, mél lékar plné
ruce prace, aby sondou stihl odebirat produkované
inozstvi Zaludeénich stav.

Kdyz pfi jednom z experimentl hypnotizujici lékar pro-

hodil pfi pohledu na mnoZstvi Zalude¢nich Stav Zertem:
»Jak by to bylo krasné, kdybyste nyni skute¢né jedl své
oblibené jidlo!«, az do té chvile mohutnd produkce Zalu-
deénich §tav nahle ustala. Zaludek nemocného - jako by
byl urazen tou mystifikaci - okamzité svou sekrecni funk-
¢ zastavil. Ale vlivem sugesce dalSich pochoutek Zaludek
vzapéti zase povolné obnovil svou prici.

Drive velmi znamy hypnotizér R. Winterry podava
zpravu o tom, jak ¢etné dobrovolniky v hypnodze bodal
do kize, dokonce i na dlani, aniZ by na to pokusné
osoby jakkoli reagovaly.
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Jednou pokusné osobé sugeroval uplnou necitlivost
jednoho oka. Pritomny lékar bodl osobu jehlou do jinak
velmi citlivé spojivky. Pii tomto bolestivém zasahu
osoba nereagovala ani mrknutim.

L. Benedek sugeroval jedné hypnotizované Zené, Ze ji
na pazi opafila vafici voda. Teplota kiZe na dotycném
misté se ihned zvysila o tfi stupné.

Podstata Sugesci charakterizuji dva zdkladni znaky:

sugesce 1. navozeni pfedstavy u osoby, kterd je cilem
pusobeni, Ze u ni doslo nebo dojde k néjaké
télesné Ci dusevni zméne;

2. omezeni Cinnosti predstavivosti dotycné osoby
na urcity specialni obsah-védomi oslabenim c¢i
uplnym vylouéenim prfedstavy protikladné.

Sugesce je jadrem jakékoli 1écby hypnozou. Je proto
tieba vénovat ji svrchovanou péci a pozomost. Uplat-
nuje-li se sugesce peClivé a se schopnosti vciténi,
umoziuje podchycovat nemoci jiZz v zarodku a 1écit je
pfirozenou cestou. MizZe tak pfipadné pomoci tam, kde
jiné zplisoby 1éEby zistdvaji neuCinné.

JE HYPNOZA NEBEZPECNA?

Stale znovu se clovék nékde docita o idajnych nebez-
pecich hypnozy. Provedl jsem aZ dosud nékolik tisic
hypnosugestivnich zdsahl, a za celou dobu nedoslo
k jediné skutecné nebezpecné situaci. V pocatcich mé
éinnosti se mi nicméné dvakrat pfihodila urcita - chce-
te-li to tak nazvat - nehoda. A to bych zde nerad zaml-
cel.
Nehoda pfi  Jednou jsem u jedné zvédavé novinafky navodil re-
vékové gresi do véku tii let.
regrest  Mému synovi byly tehdy pravé také tfi roky, a tak
jsem je navzajem seznamil. Ackoli jsem nic nefekl, po-
chopil mij syn okamzité, Ze teta je sice ohrommné veli-
kd, ale piesto je malé dité. Vzal ji k sobé do détského
pokoje. Sel jsem tam také a pozoroval ty dva, jak si
hraji. Tu a tam se pohadali o hracku a hned se zase
udobiili, - jen jednou jsem musel zasahnout, totiZz kdyz
novinaika mermomoci chtéla prelézt pies sitku do sy-
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novy postylky. Ta by se pod jeji tihou spolehlivé sesy-
pala.

Pak objevila televizor. Syn ji vysvétlil, jak se zapina
a vypina a jak se pfepina z programu na program. To ji
o¢ividné ucarovalo; v jejim détstvi totiz jesté televize
neexistovala. Donekoneéna pfistroj zapinala, vypinala a
zkouSela rizné programy, az jsem se rozhodl pokus
prerusit.

A tu jsem vidél, Ze uz na ma slova nereaguje - raport
se prerusil.

Zjevné jsem ji v tom nékdejSim case nechal pfilis
dlouho, a ona se zase naplno vzila do své tehdejsi role.
Stale znovu a novymi a novymi metodami jsem se po-
kouSel obnovit s ni kontakt, ale mamné. Pak jsem se
upamatoval na to, co jsem se udil pravé pro takovyto
pfipad: Zachovat rozvahu, a jesté prohloubit hypnézu.

ProtoZe na moje slova jinak nereagovala, zavrel jsem
ji o€i a nékolik vtefin je drzel zakryté rukou a mezitim
jsem ji zaddval prisluS$né sugesce k prohloubeni. Kdyz
jsem dal ruku pry¢, jeji oci zustaly zaviené. Sugeroval
jsem ji, Ze chci hypndzu prerusit. Pomalu jsem ji pak
zase vedl rok za rokem zpét do jejiho skuteéného véku
a zakongil dehypnotizaci slovy: ». . . Ted budu poéitat,
a aZ napocditam do tii, oteviete oéi a budete se citit zce-
la gerstva a Gplné dobre. Bude vam zase 23 let, a
vSechno bude uplné stejné jako pied experimentem. Pri
slové tfi‘ oteviete o¢i a budete se citit dobfe: 1-2-3.«
Jakmile jsem vyslovil »tfi«, oteviela o€i. VSechno zas
bylo v poradku.

Jindy se mi zas stalo, Ze jsem pacientovi zadal suges- Auto-
ci, Ze nyni, pro tento jediny ptipad, se mize v mé pii- hypnoza se
tomnosti uvést do hypnézy sim. Vse, co si nyni iekne 3“:"’““
dale on, bude stejné ucinné, jako bych to fekl jd. Jako = 1YP""
obvykle se tim bude striktné fidit. Ponévadz jsem byl
u toho, zdil se mi tento experiment, o ktery mne pa-
cient uz né€kolikrdt Zadal, vcelku neskodny.

Rekl jsem mu, Ze nyni mize svému podvédomi néco
ulozit. Nejdfiv ale at mi fekne, jaky ukol si chce uloZit.
On ale zacal rovnou bez toho a zadal si tuto sugesci:
»Ted budu pogitat do tii a usnu. Nic mé nedokdze pro-
budit.«
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Nez jsem stacil néco Fici, uz se to stalo. Ve své ne-
znalosti udélal pacient chybu. Posledni césti sugesce
vzal sobé, ale také mné moznost ho dehypnotizovat.

Odstranéni  Ja jsem nicméné jeSté€ vic posilil jeho sugesci spanku
zabrany a pak jsem ho pomalu z hypnézy vyvedl témito slovy:
dehypno- ,,Spite hluboce a pevné - naprosto hluboce a pevné, a
tizace pikdo vis nebude budit. Citite, Ze uz jste se dost vy-
spal, a pozorujete, jak se ponenahlu probouzite. Docela
sim od sebe se probouzite. Ted uz jste uplné vzhiru a

otevirate oCil« Sotva jsem to dofekl, otevrel o€i.

Vysvétlil jsem mu jeho chybu. Tim, Ze jsem jeho su-
gesci ponechal v platnosti a jenom mu vemluvil, Ze on
sam se uz hned probudi, mohlo jeho podvédomi pfikaz
vykonat, aniZ by se dostalo do konfliktu s jeho vlastni
sugesci.

On se pak zeptal, zda by ted nemohl pokus jesté jed-
nou zopakovat, pfirozené bez opakovani téze chyby.
Rekl jsem mu, ze to nejde, protoze piedtim jsem jeho
podvédomi zadal sugesci, Ze se mluZe sam uvést do
hypnézy jednou, a Ze by tedy druhy pokus byl nutné
bezvysledny. On tomu nechtél vérit. Ale pfestoze to
zkousSel znovu a znovu, bylo to, jak jsem fikal, protoze
podvédomi se presné ridilo mou pivodni sugesci.

Vidite, Ze pfi spravném postupu jsou i takovéto neho-
dy zcela bez nebezpeci. Neméli bychom ale pokud
mozno nikdy zadavat sugesci zaméfenou proti drive za-
danym sugescim, nebof pak stoji dvé sugesce proti
sobé. Je lepSi navazat na zadanou sugesci, dokonce ji
jeSté sugestivné posilit k sniZeni vnitfniho odporu, a
pak postupné pokusnou osobu z hypndzy zase vyvést.

Dalsi Dr. Franz Vdlgyesi podava zpravu o tom, Ze také
piiklady jemu se jednou stala uréita nehoda.

Vyhledala ho néjaka matka s dcerou trpici poruchami
menstruace. Dr. Vilgyesi dceru hypnotizoval a zadal ji
sugesci, Ze dostane mésicky urcity den ve dvanact ho-
din v poledne. Matka byla pfi tom, nebot trvala na své
pfitomnosti pfi hypnotizaci dcery. Pfesné v urceny den
se u dcery meésicky skutecné dostavily - ale dostavily
se i u matky. Hypnosugestivni prikaz tedy zapisobil
i na ni, a¢ byla pouze svédkem terapeutického zasahu.

Da-li se viibec mluvit o néjakém nebezpeci, vidim je
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pfedevSsim v moznosti nedostateéného ¢i neuplného
rruSeni sugesci, které nemaji dal piasobit. Jeden z obli-
benych experimentl spociva v tom, Ze se da pokusné
osob€ vypit sklenice vody se sugesci, Ze je to konak.
Iokusna osoba na to reaguje odpovidajicim opojenim.

Priméfend opacna sugesce tyto projevy zase odstrafu-
jc. Neni-li ale takovato desugesce naleZité provedena,
iniZe to vést k tomu, Ze dotyéna osoba bude i v bu-
doucnosti na vodu reagovat opojenim.

Véhlasni hypnoterapeuti povazuji za vyloucené, ze by Slovo maji
uzivani hypnézy s sebou prinaselo néjaké nebezpeci. autority

Dr. Liébeault z Nancy, otec 1écebného uzivani hypno-
ry, piSe: »Po mnoha letech uZivani hypnosugestivniho
pusobeni k 1écebnym uceldm mohu tvrdit, Ze tam, kde
ho pouzit lze, dalece pred¢i medicinskou lécbu. Na roz-
dil od medikamentdzni 1é¢by nepfinasi rizika, a pisobi
rychle a pfijemné.«

Prof. dr. Briiggelmann z Paderbornu odpovida na tuto
otdzku takto: »Na otazku, zda odbomé provadéna hyp-
ndza mize privodit néjaké Skody, je tfeba zcela rozhod-
né odpovédét, ze nikoli.«

Dr. Moll k tomu fika: »Kardindlni otdzkou by nam
mélo byt, nakolik ucelové vyuZivani hypnosugesce
miZe pfipadné ohroZovat zdravi. A na tuto otizku je
tfcba odpovédét, Ze naprosto nemuze.«

Dr. Ringier z Curychu: »Mohu jen zopakovat, co uz
jsem fekl dfive, totiZz Ze jsem se nikdy, ani v jednom je-
diném pripadé€, nesetkal s néjakym Skodlivym ucinkem
uzivani hypnézy.«

Reditel dr. Scholz z Brém: »Na §kodlivé nasledky
jsem si nikdy nemohl stéZovat. V praxi se nevyskytuji,
i odplrci hypnézy je pouze teoreticky konstruuji.«

Prof. dr. Mobius: »Jsou lékari, ktefi pfed hypnézou
varuji, ale jsou to pravé ti, kdo se stali odpirci hypno-
sugesce nikoli na zdklad€ vlastni zkuSenosti, nybrz na
zikladé€ teoretickych rozvah a pochybnosti.«

Dr. Otto Wetterstrand: »Pifedpovidam hypnéze velkou
hudoucnost, a zcela se mohu pripojit k slovam, ktera vy-
jadfuje profesor Bemheim ve své epochalni praci o su-
gesci, totiz Ze sugestivni terapie je jednim z nejcennéj-
sich vydobytkd soucasné mediciny.«
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Také ja mohu fici, Ze jedinym pfipadnym nebezpecim
muizZe snad byt pouze neznalost a nedostatek praktic-
kych zkuSenosti.

TECHNIKY DOTAZOVANI PODVEDOMI

Carpen- V roce 1874 objevil anglicky lékar dr. W. B. Carpenter,
teriiv efekt Ze predstava né€jakého pohybu vzdy jiZ v malé mife vy-
aideo- yolivd také sim dotyény pohyb. Téhoz roku své po-
motoricky natky uvefejnil pod niazvem Ideomotoricky zdkon.

zakon . . ~ro. . .
Tento jev, kterého vyuzivame v pokusech se sideric-
kym kyvadlem, byva dnes vSeobecné nazyvan »Carpen-
terdv efekt«. Vznika-li pfedstava pohybu pfi bdélém
védomi, vyvola jen oslabeny, zmimény pohybovy uéi-
nek. V hypnéze se vSak miZe sugesci navozena nazor-
na predstava bez tohoto tlumeni plné€ projevit.

Dilezité je, aby Slo o nazornou predstavu a aby byla
doprovdzena co mozZna silnymi emocemi. Samotna
predstava slova k vyvolani Carpenterova efektu nestaci.

Pokusy se O ucinnosti tohoto efektu se mizeme snadno presvéd-
siderickym &jt provedenim nékolika experimenti se siderickym ky-
kyvadlem . jlem:

Nejdriv si na list bilého papiru narysujte osovy kfiz.
Pak si udélejte jednoduché siderické kyvadlo, napt. tak,
Ze na kus niti o délce asi 50 centimetri zavésite néjaky
prsten ¢i krouzek. Jeho velikost a hmotnost ani material
pfi takto jednoduchych experimentech jesté nehraji Zad-
nou roli.

Postup  Nit kyvadla si navinte na ukazovacéek tak, aby mezi
nim a prstenem zbyvalo jesté asi 20 centimetra, a drite
kyvadlo presné nad stiedem osového kfize, ktery jste si
nakreslili. Ruku pfi tom muZete drZet bud volné ve
vzduchu nebo opfenou o loket, v kazdém pripadé€ se ale
snazte drZet ji zcela klidn€, aniz byste kyvadlem jakkoli
védomé pohybovali. A nyni se soustfedte na nizornou
predstavu, Ze se kyvadlo kyve zleva doprava; zaroven
se pri tom ale na kyvadlo i divejte. Oddate-li se této na-
zomé predstavé pohybu s plnou intenzitou, zanedlouho
se kyvadlo skute¢né rozkyva shodné se smérem jeho
pohybu v predstavé.
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Potom kyvadlo zastavte a tplné se napliite nazomou
pfedstavou, Ze kyvadlo se nyni kyve ve sméru k vam a
od vas. Opét to nebude dlouho trvat, a vase predstava
se stane skute¢nosti. Se stejnym tspéchem muzZete do-
cilit krouzivého pohybu kyvadla doleva nebo doprava,
kyvadlo se vidy bude povolné fidit vasi pfedstavou. To
vam muzZe byt dokladem dulezité skute¢nosti:

Kazdd nazomna predstava, ktera nds napliiuje, ma ten- Prvnj zikon
denci se uskutecnit. :

Mize se ale uskutecnit, jen pokud proti ni nestoji
jind nazormna predstava a jejich ucinky se vzajemné ne-
rusi. JestliZe tomu tak neni, nebot své myslenky ukaz-
néné zaméfujeme jednim smérem, pak se kterakoli
z naSich predstav s naprostou jistotou naplni. Prirozené
pfitom musime uskute¢néni své nazomné predstavy také
s naprostou jistotou ocekavat a netlumit ji pochybnosti.
Musime tedy pevné véfit v jeji uskute¢néni. Pak pozna-
me dalsi skute¢nost: »

Stoji-li v konfliktu proti sobé vile a vira, podléha Druhy
vidy a bez vyjimky vile. To se zfeteln€ ukazuje pfi po- zikon
kusech s kyvadlem, nebot sice chceme drZet ruku zcela
klidné, ale protoZze vérime, Ze kyvadlo mysleny pohyb
provede, tak se to také stane.

To plati i pro nas zivot. Nas Zivot se nefidi nasi vuli,
nybrz naSimi nazomymi predstavami, a ty muiZeme
svou mysli libovolné utvaret. V tom mame jasny do-
klad skute¢nosti, Ze miZeme sviij Zivot podle libosti
utvaret tim, Ze si navozujeme Zadouci ndzomé piedsta-
vy a velmi intenzivné se jimi napliiujeme.

Jakmile jsme poznali dosah této skute€nosti, nejsme jiz
otroky, nybrz jsme pany svého osudu. Leckdo z vis uz
se ze vSech sil své vile snazil dosahnout urcitého cile, a
piesto ho nedosahl. A jiny pfitom dosahuje uskuteénéni
svych cildi zjevné bez velkého tsili, nebof zna ono tajem-
stvi: aktivuje v sob€ vnitini hybnou silu tim, Ze v sobé
navozuje odpovidajici nazomé predstavy a velmi inten-
zivné se jimi napliuje, takZze nakonec uZ v ném nemuze
vyvstat Zadna predstava protichidnd. Zde se nam vnucu-
je tfeti poznatek:

Je to zakon o opa¢ném ucinku usili. Tieti 2akon

Jakékoli volni usili bez ndzomé predstavy zistane ne-
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jen bezvysledné, nybrz casto dokonce zpisobi opak
toho, ¢eho jsme chtéli dosdhnout. Neni proto ani
v nejmensim lhostejné, co je obsahem nasi mysli. Nase
myS$leni ma pro nd§ osud rozhodujici vyznam. Proto by
mélo byt jednim z naSich nejdulezitéjSich cild ovlad-
nout své myslenky, abychom je mohli po libosti fidit a
tim sami uréovat svij osud.

Stanoveni Pro své experimenty s kyvadlem musime nyni vytvo-

vyznamu it jeSté dalsi pfedpoklad, musime stanovit, ktery z po-
hybl kyvadla ma znamenat »ano« a ktery »ne«. Nékte-
ry z dalSich by mohl znamenat »nevim«.

Mizete si pfirozen€ vyznam jednotlivych pohybu ky-
vadla stanovit sami; nicméné lepsi je pfenechat toto
rozhodnuti podvédomi, abyste se pfipadné hned na za-
¢atku neprohresili proti néjaké nevédomé predstavé.
Zaroven vam to poskytne doklad o schopnosti usudku
podvédomi.

Drzte tedy kyvadlo nepohnuté a ptejte se v duchu
sami sebe: Ktery pohyb ma znamenat »ano«. Pozorujte
pfitom kyvadlo. Zanedlouho se kyvadlo zaéne vychylo-
vat uréitym smérem. Nedojde-li k tomu, pak vase pred-
stava nebyla je$t€ dost silnd. Pomyslete si tedy jesté né-
kolikrdt intenzivné slovo »ano«, ale v Zidném piipadé
nepohybujte kyvadlem zamémé.

Jakmile se podvédomi rozhodne, zjistéte stejnym
zplsobem i smér pohybu kyvadla pro »ne« a potom pro
»nevim«. Nyni miZeme zacit s experimentem.

Prvni  Sednéte si ke stolu a vezméte kyvadlo zcela volné do
experiment pravé ruky. Nejdfiv kyvadlo uvedte do klidové polohy
skyvadlem ta) 7e je levou rukou zastavite a pridrzite. Nyni si za-

¢néte intenzivné a co nejndzoméji piedstavovat, Ze ky-
vadlo se pohybuje krouzivym pohybem doprava, tedy
ve sméru hodinovych ruci¢ek. Kyvadlo pfi tom levou
rukou stdle pfidrzujte, aby se nemohlo dit do pohybu.
Jakmile budete ndzormou piedstavou pohybu zcela na-
plnéni, uvolnéte kyvadlo a zdroven stdle nahlas fikejte:
»Kyvadlo krouzi doleva - kyvadlo krouzi doleva - ky-
vadlo krouzi doleva.« Tim pfirozené vznikne rozpor
mezi vasim mySlenim a vas§i ndzornou pfedstavou. Vy-
sledkem nicméné bude, Ze zvitézi vase nazorna predsta-
va: kyvadlo bude krouzit doprava. Je to dokladem plat-
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nosti druhého zikona a sily va$i ndzorné predstavy.

Tento experiment provddéjte s jednou €i vice pokus- Druhy
nymi osobami. UkaZte ostatnim nejdfive, jak snadno ve experiment
vasi ruce kyvadlo reaguje na kazdou piedstavu, a pak $kyvadlem
dejte kyvadlo do ruky pokusné osobé a feknéte ji asi
toto:

»Drzte ted kyvadlo zcela klidné nad stiedem nakres-
leného osového kfize. Nepodari-li se vam hned udrzet
kyvadlo v klidu, zastavte ho pripadné levou rukou. Po-
tfom kyvadlo pustte a uz na na svoji ruku nemyslete.

Soustfedte se zcela na moje slova. Citite ted zcela
sieteln€, jak se chce kyvadlo rozkyvat zleva doprava -
citite to stdle silnéji. Ted uz se kyvadlo pomalu za¢ind
kyvat.

Kyva se stéle silnéji - stdle silnéji. Zcela zfetelné ted
vidite, jak se kyvadlo kyvéd zleva doprava. Ted uZ se
naplno kyva zleva doprava - zleva doprava.«

Dobre sva slova prizplisobujte reakcim pokusné oso-
by a podle potieby pripadné opakujte jednotlivé suges-
ce. Uvidite, jak se vase ndzornd predstava prendsi na
pokusnou osobu a jak se kyvadlo zaéina kyvat. Mate-li
pokusnych osob vic, mizete timto zplisobem snadno
vjistit, které z nich jsou obzvlast sugestibilni.

Zaroven muzZete sugestibilitu ur€ité pokusné osoby
rvy$it, zaddte-li ji po GspéSném zakoncéeni experimentu
sugesci: »Sam vidite, Ze vSechna moje slova se ve vasem
podvédomi realizuji. Jste velmi sugestibilni. V§im, co
vam feknu, se striktné budete ridit.«

Pfi tomto experimentu se chceme podvédomi tdzat. Treti
Pfi tom zalezi predevS§im na nalezité formulaci. KaZd4 experiment
otdzka musi byt formulovand ptesné a tak, aby byla S kyvadlem
rodpovéditelna bud »ano«, nebo »ne«.

Vezméte na pomoc kyvadlo a drite je zcela klidné
nad stfedem nakresleného osového kfize.

Polozte si napriklad otazku: »Hodim se k tomu, stat
s¢ hypnotizérem?«

Odpovi-li podvédomi skrze kyvadlo »ano«, miZete
otdzku upresnit: »Hodim se obzvlast dobre k tomu, stdt
sc hypnotizérem?« Tieba vés také bude zajimat otdzka:
»Hodim se dobre k tomu, byt hypnotizovan/a?«

Odkryveijte ty takika neomezené moznosti, které vam
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tato technika dotazovani vaseho podvédomi nabizi.
Lépe tak sami sebe poznate.

MizZete si ostatné touto cestou objasnovat nejenom
otazky tykajici se vas. Je-li vaSe senzibilita dostatecné
vyrazna (lze ji trénovat), bude se vam dafit tazat se své-
ho podvédomi i na otazky tykajici se jinych, bez ohledu
na to, zda jsou pfitomni, ¢i jak daleko jsou.

Nevédomé  Jinou zajimavou mozZnosti vyuZiti Carpenterova efek-
pohyby tu je zkoumani vlastniho podvédomi bez kyvadla, s po-
Prsti moci jiné jednoduché techniky.

Obdobné jako u experiment s kyvadlem si muzete
stanovit, Ze tieba nevédomy pohyb ukazovacku bude
zZnamenat »ano«, a pohyb prostfednicku »ne« atp.

Uptesnéni Také zde ale udélate 1épe, pienechate-li rozhodnuti

vyznamu svému podvédomi. Mnoho experimentiatord, kterym
uzivani kyvadla plisobi nesnaze, uZiva k dotazovani
mnohem snaze prstl, a naopak.

Jedna z rukou je ¢asto senzibilnéjsi nez druhd. Proto-
Ze s pomoci ruky se miZete tdzat na vSechny otazky,
méli byste si s jeji pomoci vyjasnit nejdfive tento pro-
blém.

K vyvolavani nevédomych pohybu prstd polozte ruku
zcela volné do klina nebo na stal. Prsty pfitom drite
zcela volné nataZené.

Odpovéd  NeZ prst odpovi, pravdépodobné v ném ucitite lehky
prstu ziachvév bméni Ci svédéni, potom eventualné zaskub.
Nakonec se prst vice ¢i méné€ vyrazné napfimi.

Také zde se vyhnéte jakémukoli védomému usili.
RovnéZ neoéekdvejte pfedem urcitou odpovéd, protoze
takové oCekdvéani by mohlo odpovéd ovlivnit.

UzZivejte obou téchto zajimavych moznosti dotazova-
ni svého podvédomi v okamzicich rozhodovani. Podle
mé zkuSenosti byvaji odpovédi podvédomi takika vidy
spravné,

CO JE UVOLNENI?

Jang a jin  Cely vesmir spo€iva na rovnovaze dvou protikladnych
sil, napéti a uvolnéni, podle Cifiani jang a jin. Tato
kosmicka harmonie je také idedlnim stavem cClovéka,
jako soucasti harmonie celkové. Bez této harmonie ne-
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mizZe byt ¢lovek Stastny ani zdravy. Nejsou-li obé tyto
protikladné sily v €élovéku v rovnovize, je jeho harmo-
nicky stav naruSen. Tuto nauku hldsal jiz Lao-C’ pred
2500 lety.

Jisté bychom vSichni chtéli byt zdravi a Stastni, a Nalezité
k tomu potfebujeme dostateéné a opravdové uvolnéni, uvolnéni
abychom se zbavili kfecovité stazenosti a nadmémého
napéti. Skuteéné uvolnéni redukuje negativné plsobici
nadmémé napéti na individualné riznou, ale zdravou
miru napéti. Vysledkem je pak obnoveni rovnovahy
mezi napétim a uvolnénim.

V tomto stavu je ¢lovék v souladu se sebou samym a
kosmickymi zakony. Je pak télesné€ i dusevné v opti-
malnim stavu, v nejlepsi formé a celkové tplné zdravy,
nebot nemoc je disharmnonie. Odstrani-li se tato dishar-
monie skuteCnym vyrovnanim napéti, nastivd harmo-
nie. Soucasné€ se odstrafiuje i nemoc, nebot ta je jen
vné jSim pfiznakem existujiciho stavu disharmonie.

K uvolnéni vede mnoho cest: autogenni trénink, me- Cesty
ditace, a - na to bychom neméli zapominat - také mod- k uvolnéni
litba. Jednou z nejucinnéjsich cest je nicméné hetero-
hypnéza, a pravé tak i autohypnéza - pouZitelna vami
samotnymi bez pomoci nékoho tfetiho. Zde mizZe slovo
- jako oblek §ity na miru pro vlastni situaci - nabyt
plné plsobnosti.

V této knize jsem si dal za tikol vam obé tyto cesty
objasnit, abyste mohli vzit feSeni svych tézkosti do
vlastnich rukou.
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11
Podminky a techniky
navozovani hypndzy

OSOBNOST HYPNOTIZERA
A POKUSNE OSOBY

Rozdilna Kazdy ¢lovék mad uréitou schopnost sugestivniho ptso-
schopnost beni, u riznych lidi je vSak rizné vyraznd. Predevsim

sugestivniho rozliSujeme psychicky aktivni a psychicky pasivni po-
pusobeni vahy.

Psychicky aktivni ¢lovék plsobi na jiné lidi svym se-
bevédomim a jistotou svého vystupovani. Je rozenym
vedoucim a ocekava, Ze co rekne, to se také stane. Ten,
kdo disponuje silnou psychickou aktivitou, ma v§echny
predpoklady pro to, stat se dobrym hypnotizérem, jest-
lize se nebude spoléhat pouze na své vyzafovani a du-
kladné se vyskoli v uzivani technik hypnozy.

Psychicky pasivni ¢lovék snaze vlivu jinych podléha,
nez sam jiné ovliviiuje. Pfi diukladném zvladnuti tech-
niky a veliké zkuSenosti se ale rovnéz muze stiat dob-
rym hypnotizérem.

Lze fici, Ze kazdy inteligentni ¢lovék s dostatecnym
sebevédomim a jistym vystupovdnim se muZe naudit
hypnotizovat. Neni k tomu tfeba ani néjakého mystic-
kého naddni ani uhranéivého ¢i vnucujiciho pohledu;
vrozeny talent, vyrazna osobnost a dobra schopnost
psychologického vciténi jsou ale pfesto predpokladem,
jestlize ¢lovék chce prertst primeér.

Dobry hypnotizér by v kazdém pripadé mél mit
opravdu hodné sebedivéry, nebot nékdo, kdo nevéri
v sebe sama, mizZe tézko ocCekdvat, Ze v ného uvéri jini.

»Nikaza«  Veliky badatel na poli hypnozy A. Forel to formuluje
nadienim takto: »Neni vcelku pochyby, Ze nejlepsim hypnotizé-
rem je ten, komu se nejlépe dari presvédcit osoby, které
chce hypnotizovat, o svych hypnotizérskych schopno-
stech, a vice ¢i méné je pro véc nadchnout. NadSeni je
tak u hypnotizéra dulezitym faktorem, protoze aby c¢lo-
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vék mohl piesvédéovat jiné, musi byt vétSinou sdm pre-
v obou diléich rolich, hypnotizéra i hypnotizovaného,
pusobi sam prakticky uspéch, zazitek této skutecnosti.
Na tomto psychologickém zakladé spocivaji ony epide-
mie hypnézy, o nichZ se tolik a s takovym neporozu-
ménim hovorivd, rizné pripady davové sugesce, nakaz-
livost hypnotismu vibec. Vse, co nds napliuje nadSe-
nim, nad nami ziskava moc a snadno vitézi nad vSemi
opaénymi predstavami.«

Kdyby o vis televize a noviny neustdle mluvily a
oznacovaly vas za nejvét§iho hypnotizéra vSech dob,
hypnotizéra, ktery je s to uvést kazdého c¢lovéka do
hypnézy béhem nékolika vtefin a ktery jesté nikdy ne-
mél neldspéch, vétsina lidi by ptfi prvnim vaSem pokusu
hypnotizovat je skuteéné do hypnézy upadala, prosté
proto, Ze by to ocekavali.

Na tom je patrné sugestivni plisobeni masovych sdé-
lovacich prostredki, skute¢nost, Ze neustalym opakova-
nim utvéfeji verejné minéni. Jestlize ale predstupujete
pied jiné plase a tiSe fikdte, Ze se vam sice jeSté nikdy
nepodafilo nékoho hypnotizovat a Ze vSechny vaSe dri-
véjSi pokusy zustaly bezvysledné, ale pfesto byste to
kovychto podminek se hypndza stézi miZe podafit,
protoZe pokusné osoby uz nedspéch ofekavaji a chovaji
s¢ podle toho.

V tom spociva vlastni tajemstvi GspéSnosti hypnotizé- Oé¢ekavani
ra: Navodte ve svém protéjSku oekdvani uspéchu - a dspéchu
budete mit uspéch. Také zde zase jednou zapusobi prin-
¢ip, Ze nazorna predstava se zasadné vidy prosadi proti
jakékoli volni snaze opaéného zaméreni.

Nezbytnym predpokladem kazdé hypndzy je ziskat
napred divéru pokusné osoby a tim vytvofit vnitfni po-
hotovost nechat se ovlivnit. Divéra podporuje stav po-
rsitivniho oéekavdni, a ten ve spojeni s nadéji vede k vi-
fe a tim k Zivé nazomné predstave ¢i vizi, Ze Zadouci vy-
sledek skute¢né nastane.

Mnoho pacientli ke mné prichdzi s predbéZnym oce-
kavanim, které takrka blokuje dspéch, a kazdy z nich
liéi dosavadni mamé pokusy najit pomoc. Z jejich slov
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vyzniva skleslost a rezignace, napi.: »Byl jsem uz na
tiech klinikach a u spousty lékail; a sim jsem uz taky
vyzkouSel kdeco. Pokazdé znovu z toho bylo zklamani,
Jsem z toho uz zoufaly. Uz ani nevéfim, Ze se mi vibec
néjak da pomoci!«

Zacinat v takovém pripadé lécbu hypndzou, a neob-
novit pfedtim viru téchto lidi v sebe sama, je uplné ne-
smyslné.

Zadouei  Jaké jsou tedy zddouci vlastnosti hypnotizéra, které
vlastnosti i v obtiznych piipadech pfinaSeji uspéch? Tyto:
hypnotizéra vyrazna osobnost
dobra pozorovaci schopnost
schopnost vciténi
schopnost kontaktu
duchapfitomnost
naprosta jistota
pfijemny hlas
péstény zevnéjsek
trpélivost

Na individualné rizné »smési« téchto vlastnosti pak
zavisi uspéch. I kdyzZ si pokusna osoba tyto vlastnosti
neuvédomuje do podrobnosti, piesto intuitivné citi, zda
a v jaké mife hypnotizér tyto vlastnosti ma, a podle
toho se chova. Praktikovani hypnozy tak velkou mérou
predpoklada skoleni formujici vlastni osobnost.

Orientatni NeZ zacneme hypnotizovat, v zevrubném uvodnim
dvodni rozhovoru zjistime potiebné idaje o osobnostni struktu-
rozhovor e pokusné osoby. Vime, Ze hypnabilnéjsi jsou lidé
psychicky pasivni, a totéz plati i o téch vegetativné la-
bilnich lidech, ktefi maji vztah k drogam pisobicim
zmény védomi (nemusi pfitom vibec jit o toxikoma-
ny). Zjevné tu vznikd urcitd obdoba na zikladé snad-

nosti, s jakou lze dosahnout zmén védomi.

Dalsim predpokladem je prostifedi vhodné pro neru-
Seny pribéh experimentu. Neni to sice bezpodminec-
né nutné, ale ja s oblibou mistnost zatemnuji, a to
hlavné pro psychologicky efekt. Pokusna osoba vni-
ma pfipravy a silnéji se tak zaméfuje na nasledujici
hypnotizaci.

U uzkostnych osob bychom si vidy méli piedem zjis-
tit, zda v nich zatemnéna mistnost nevyvoldva strach.
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Vibec bychom v tvahach o tom, zda a jakych po-
mocnych prostiedkd pfi prvni hypnotizaci uzit, méli
vidy vychdzet z toho, co pfispiva k zdravi a celkové
pohodé pokusné osoby. Je-li néjakd pomicka vhodna
k snazsimu nebo rychlej§imu navozeni anebo k pro-
hloubeni hypndzy a pfitom to pokusné osob€ nemuze
uskodit, pak je jeji uziti opravnéné.

Dulezité je také zjistit, zda uZ pokusna osoba byla né€- Drivéjsi
kdy hypnotizovana a jaké techniky bylo pouZito. VEtSi- zkusenosti
nou tim totiz u pacienta dochdzi k jakémusi vtisku uréi- s hypnézou
itho vzoru.

Ocekdva, Ze nyni bude hypnotizace probihat stejnym
rpusobem. Pokud si to pieje, méli bychom na to bez-
podminecné pristoupit a navodit hypndézu stejnym zpi-
sobem. Mnoho lidi si mysli, Ze u¢inné sugesce lze za-
diivat jen v hluboké hypnéze. Pfedstavy tohoto druhu je
vhodné pfedem korigovat a v pfipadé potieby pokusnou
osobu presvédCit, Ze hloubka hypndézy nema vliv na
iéinnost zadavané sugesce. Pevnému oéekavani pokus-
né osoby se nicméné v kazdém pripadé md vyhovét.
Obzvlast pfi prvni hypnotizaci je totiz dilezZité, aby po-
kusna osoba byla vhodné naladéna a nic ji nerusilo.

Nechaveijte pokusnou osobu pfed prvni hypnotizaci Hudba
néjakou dobu odpoédivat v klidné mistnosti s pfitlume- a barvy
nym osvétlenim. Zcela ticha hudba muze dojem klidu
je§t€ prohlubovat. Neni také lhostejné, jaké barvy
v mistnosti prevladaji. Nejpfiznivéjsi jsou zelena a
modra,

NepouzZijete-li hudby, stejné vhodny uspavajici uci-
nck miZe pfi své monotonii mit tikani nasténnych ho-
din nebo metronomu v tichu. Jesté silnéjsi uklidnujici
iéinek ma podle mych zkuSenosti zvuk more. Nahral
jsem proto smycku s timto zvukem a nechdvam kazetu
hézet v pfipravné zklidnujici fazi pred vlastni hypnoti-
raci. V dobrych obchodech s deskami a kazetami se do-
stanou i kazety s nehudebnimi zvuky, a mezi nimi ob-
vykle byva i hluk more.

Dobrou ptipravou na prvni hypnotizaci je nékdy rov- Pist
néz pist. Dnes by totiZ chtél takika kazdy zestihlet, a
tak pfeje-li si pokusnd osoba hypnoterapii z tohoto di-
vodu, date ji tak pfipadné vhodny pocate¢ni popud.
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hypnotizace. Vedle toho, Ze pokusna osoba musi byt
pevné odhodlana dostat se do hypnotického stavu, musi
byt také srozuména s pouzitim zvolené metody. Tim je
pak vyloucen jakykoli odpor. Oéekavany dicinek se spo-
lehlivé dostavi.

TECHNIKY PRVNIHO NAVOZENI HYPNOZY

Je dnes k dispozici bezpocet metod prvniho navozeni
(indukce) hypnozy. Patmé kazdy hypnotizér dd pred-
nost urcitym svym technikam, a naopak jinych pouzije
zfidka nebo nikdy. K usnadnéni vasi snahy najit »svou
specidlni techniku ¢i vyvinout vlastni kombinovanou
metodu predklddam dile uréity vybér vhodnych tech-
nik.

Napred ale jedna dobra rada. Nikdy své pokusné oso-
bé nefikejte: »Ted zacindm s hypnotizaci.« Tim docilite
jen silného napjatého ocekavani a kfecovité staZenosti.
Lépe je rici: »Nez zacneme s hypnotizaci, nejdfiv si
trochu vyzkous$im, jak dobie se dovedete uvolnit.
Nechte prosim obé ruce docela volné viset.«

Pak vezméte jednu pazi, trochu ji pozvednéte a nech-
te zase padnout. Obdobné vyzkouSejte uvolnéni druhé
paze. V kazdém pripadé pokusnou osobu pochvalte a
feknéte, Ze vSechno jde velmi dobfe.

Pak pokusnou osobu pozidejte, aby dychala dplné
klidné a pravidelné a zavfela pfitom oci, aby ji nic ne-
rozptylovalo. Nato mizete zacit s hypnotizaci. Vase
pokusna osoba bude zcela uvolnéna télesné i dusevné.

@ Technika 1

Mes- Zacnéte se starou technikou tzv. mesmerovskych past.
merovské Provadéji se tak, Ze se bez dotyku, tak asi pét centimet-
Pasy i nad télem pokusné osoby, pomalu prejizdi rukama
od hlavy az ke Spickiam nohou, odtud pak velikym ob-
loukem zpét k hlavé, a celé znovu. Opakujte cely po-

hyb tak pét az deset minut.
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To vede u pokusné osoby k silnému pocitu dnavy,
takZe i bez prislusné sugesce se ji zacnou zavirat oci.

Zacinejte s pasy vidy u hlavy a pomalu sméfujte az
k noham; stfidavé pfitom prejizdéjte nad télem jednou
po stranich podél pazi, podruhé stiedem pies hrud a
dile k noham. Dulezité je, abyste se rukama vraceli od
nohou zpét k hlavé velkym obloukem. Budete piekva-
peni, jak je tato metoda stéle jesté ucinna.

m Technika 2

Metoda obdobné stard i osvédCend spoiva v tom, Ze Fixace
nechdte pokusnou osobu fixovat ukazovacek své pravé ukazoviacku
ruky, umistény lehce nad tdrovni jejich o¢i ve vzdaile-

nosti asi 20 centimetri od obliceje. Také tim se oci

rychle unavi a zacnou se zavirat. Jakmile se zacnou
wzachvivat«, miZeme jejich zavieni urychlit pfimym a
rozhodnym povelem: »Nyni zaviete oCi - vase o€i jsou

ted pevné zaviené - ted uz oli nemuzete otevrit.« Také

pfi uZiti tohoto postupu budete mit ve vétsiné pripada

uspéch.

@ Technika 3

Pfi tomto postupu jde o tzv. metodu levitacni. Spocivd Levitaéni
v tom, Ze pokusné osobé ozniamime, Ze jako znamky metoda I
nastupu hypnozy se »samy od sebe« dostavi urcité po-
hyby prstl na ruce, a poZzadame ji, aby se na urcenou
ruku porad bedlivé divala.
Timto pasivnim sebepozorovacim postojem vznika
silné napéti z oCekavani, svym zpusobem tlak k naplné-
ni, takZe ohldSeny pohyb na sebe nenecha dlouho cekat.
Reknéte kupi.: »Ukazovacek vasi pravé ruky se zacind
pomalu zvedat. Je stdle lehCi - stale leh¢i a zveda se
vic a vic.«
Jakmile sebou prst tieba jen jedinkrat zaskubne, po-
silte tento pohyb sugesci: »Vidite, ukazovacek uz se za-
¢ind hybat. Pohyb ted bude stéle silnéjsi - stdle silnéjsi.
Nemusite viibec nic délat - prst se ted uplné sam od
sebe zvedd vzhiru - stile silnéji - stdle vys.«
Jakmile ohldSeny pohyb prstu nastane, uzijte toho
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jako popudu k nasledujici sugesci: »Vidite, hypndza uz
zalind puisobit. Ponofujete se ted ¢im ddl hloubéji do
pfijemného pocitu Unavy a tize. Jste unaveny - stéle
unavenéj §i. Nic vds nemize rusit - klesite hloubéji a
hloubéji - ¢im dal hloubéji a citite se zcela dobfe.«

Dilezité je, abyste pokusné osobé stdle znovu sugero-
vali, Ze se citi zcela dobfe a nic ji nerusi.

®m Technika 4

Levitaéni Je to jind fortna levitatni metody. Usadte pokusnou

metoda I osobu do pohodIného kiesla a zadejte ji sugesci: »Celd
vase paze je stdle leh¢i a leh¢i. Za chvili se zaéne vzna-
Set. Jakmile se paze dotkne cela, bude uz hypnodza zcela
hlubokd a pevna.

Opakujte své sugesce stdle-znovu a bedlivé pokusnou
ospbu pozorujte.

Rovnéz zde byste méli kazdy ndznak pohybu posilo-
vat odpovidajicimi sugescemi, kupfikladu témito slovy:

»Citite, jak jsou vaSe prsty ¢im dal lehéi - prsty mate
pofad leh¢i a lehéi.«

To opakujte tak dlouho, az sebou néktery prst Skubne,
a na to pohotové reagujte dalsi sugesci: »Vidite, mali-
éek (nebo ktery prst se zrovna pohnul) uz je dplné leh-
ky a zacind se vzndSet. Za chvili se vdm za¢ne vzndset
cela ruka. VasSe ruka je pofad lehéi a lehéi a zacina se
vznaset. VaSe ruka se vzndsi vys a vy§ - ¢im dal vys se
vam ruka vznaSi. Az se ruka dotkne cela, bude uz vase
hypnoza zcela hlubokd a pevna.

Vase ruka se ted dotykd Cela. Vase hypndza je hlubo-
kd a pevna. Jste nyni v hluboké a pevné hypnoze, ale
slysite v§echno, co fikdm, a budete se tim zcela pfesné
fidit. V8im, co vam ted feknu, se budete zcela presné
fidit. Nemuzete a ani nechcete nic jiného a vSechno, co
vam feknu, ihned vzdy udélate.«

@ Technika §
Tlak paze Postavte pokusnou osobu bokem ke zdi tak, aby; se
proti zdi predloktim zcela lehce zdi dotykala. Pak ji feknéte, aby

nyni 30 vtefin tlacila vsi silou pazi proti zdi. Pobidnéte
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ji, aby zvlast silny tlak vyvinula v poslednich deseti
vtefindch. Potom feknéte:

»Ted vaSe paze visi zcela volné. Jak ale uvidite, za-
¢ne se presto sama od sebe zvedat!«

Je to nasledny ucinek predchdzejici namahy, a dostavi
se tedy u kazdého clovéka. Zde se tohoto pokusu uziva
v »platnosti piesvédcéujiciho dokladu« pro pokusnou
osobu o tom, Ze je sugestibilni.

@ Technika 6

Pozadejte pokusnou osobu, aby dala jednu ruku nahoru Technika
a zavrela o¢i. Pak ji zade jte tuto sugesci: zvednuté
»Pozvolna se ted ponofujete hloubéji a hloubéji do Paze
hypnozy - vaSe hypnoza se ¢im dal vic prohlubuje -
nic ji nemize rusit - ponofujete se do hypnozy hloubéji
a hloubéji. Cim hlubsi bude vase hypnéza, tim vic po-
klesne vaSe paze.«
Nejdéle do péti minut klesne paze docela, nebot sotva
kdo dokdze udrzet pazi zvednutou déle nez pét minut.
Zaroven se jeji svalstvo uvolni po predchozi namaze.
To vyvold prijemny pocit tize a dale urychli nastup
hypnozy.
Prohlubte pak hypnozu nasledujici sugesci:
»Vase paze uz uplné klesla a je tézka jak z olova. Ci-
tite naprosto zfetelné jeji tihu. Nyni pazi zcela uvolné-
te. VSechny svaly se zbavuji napéti a jsou ted tplné
uvolnéné. Prijemné uvolnéni se vam §ifi po celém téle.
Sednéte (nebo lehnéte) si zcela pohodlné. Odvedu vas
k zidli (nebo ke gauci). Nechte télo iplné pomalu kle-
sat dozadu. Citite, jak se pfi tom hypnoza dal prohlubu-
je. Pri tom, jak klesite dozadu, se vase hypndza porad
ddl prohlubuje, je stile hlubs$i a hlubs$i - vSechno ostat-
ni prestalo byt dilezité.
Ponorujete se nyni hloubéji a hloubéji, stdle hloubéji
a hloubéji. Lezite (nebo sedite) zcela pohodIné a citite,
jak se nadherné uvolnéni §ifi celym vasim télem. Celé
vasSe télo je nadherné uvolnéné. VSechny svaly se zcela
zbavily napéti - jste v hluboké a pevné hypndze. Jste
v hluboké hypndze a budete délat viechno, co vam ted
feknu.
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Vsechno, co vam feknu, pronikne hluboko do vaseho
podvédomi. Budete se tim v§im zcela presné ridit. Na-
prosto presné se tim vSim budete Fidit.«

Nyni pokusné osobé zadejte prislusnou zddouci su-
gesci. Ochotné se ji bude fidit.

@ Technika 7

Technika Pri pouziti této techniky pokusnou osobu vybidnéte,

vodéni aby si stoupla doprostied mistnosti a zavrela oci.

v kruhu Uchopte ji za ramena a vodte pozadu mistnosti po ne-

pravidelnych krouzivych drahiach, hned levotocivych,

hned pravotocivych. Pak s ni otdcejte na misté kolem

dokola a potom ji zas vodte mistnosti po drdze ve tvaru

osmicky, az budete pozorovat, Ze se zcela uvolnéné
podvoluje vaSemu vedeni a reaguje na sebemensi tlak.

Potom ji pozadu dovedte k zidli (nebo ke gaudi) a ve-
lice opatrné ji usadte (resp. uloZte).

Popsany postup vyvold lehkou zavraf a jistou dezorien-
taci, a toho lze dobfe pouzit pfi navozeni hypnozy.

Pfi opatrném usazovani (resp. ukladani) pokusné
osoby opét hypndzu prohlubujte asi takovymito slovy:

»Citite, jak hypnoza zacéind pusobit, a zcela volné se
poddavate klesdni - prosté se poddavate klesdni. Ja vas
naprosto spolehlivé drzim. Nic vds nemize rusit. Jed-
noduse se poddavite klesani a klesate hloubéji a hlou-
béji - stale hloubéji a hloubéji.

Nyni zcela pohodlné sedite (lezite) a citite, jak se ce-
lym vasim télem Sifi pfijemné uvolnéni. Vase hypnoza
se vic a vic prohlubuje, je stdle hlubsi - stale hlubsi.
Nyni jste zcela pevné a hluboce v hypnoze. Kazdé moje
slovo vam pronikd hluboko do podvédomi - nesmaza-
telné se tam vtiskuje. Budete presné podle téch slov
jednat.«

@ Technika 8

Fixace Pokusna osoba lezi zcela pohodlné na gauci. Trochu
éerného nad vrovni jejich oéi upevnéte u stropu cerny tercik, tak
bodu asi ve velikosti pétikoruny. Pak pokusnou osobu poZi-
dejte, aby se na tento cerny bod soustfedila a neustale

ho sledovala pohledem, pokud mozno bez mrkani. Bé-
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hem této doby ji neustdle verbalné sugerujte, ze ji oci
stdle vic tézknou a stézi uz je drzi oteviené. Ndmaha ze
snahy nemrkat spolu s va$i sugesci povede u pokusné
osoby jiz po dvou az tfech minutach k péleni oéi, slzeni
a stale Cast€jSimu neovladatelnému mrkani.

Toho zase vyuZijte k nasledujici sugesci:

»Citite, Ze uz jen stézi drzite oci oteviené. Vicka vam
tézknou - stdle vic tézknou. UZ jenom stézi drzite oci
oteviené. Co nevidét se vam oc¢i zaviou. Vase vicka
jsou ted tak tézkd, Ze uz prosté o¢i nemizete udrzet
oteviené. Ted se vam oéi zaviraji.

Oc¢i uz mate pevné zaviené. Nadhemé uvolnéni se
vam §ifi celym télem, a vy se tomu nadhernému uvol-
néni zcela poddavite. Nic vds nemuiize rusit. VSechno
napéti povolilo a misto ného je uvolnéni. Citite, jak se
vic a vic uvoliujete. Nic neni dulezité. Prosté jen ne-
chat se undSet - nebranit tomu - nechat to pisobit. Je
to nadhemy pocit, se takhle uvolnit a zbavit napéti. Ni-
¢im se nenechavate rusit. Budete uz poslouchat jenom
mij hlas. VSechno, co vam fikam, vam pronika hlubo-
ko do podvédomi. Budete se tim v§im piesné fidit. Ted
uz budete poslouchat jen muj hlas - nic jiného neni di-
lezité. VSim, co vam nyni feknu, se budete naprosto
presné fidit.«

B Technika 9

Ovladate-li techniku autohypndzy, provadéjte »hypnd- Hypnéza
zu v hypnoze«. Uvedte se nejdfiv do hypnozy a vhod- v hypnéze
nymi technikami svou hypnodzu stile vic prohlubujte.
Nakonec si pak zadejte sugesci: »Moje hypnoza je hlu-
boka a pevnd, nic mé nemize rusit; ale mohu mluvit.
A kdyz mluvim, tak se pfi tom moje hypndza pofad ddl
prohlubuje. S kazdym mym slovem se moje hypndza
pofad prohlubuje a prohlubuje.«

Nejlepsi je nahrat si vlastni hlas s pfisluSnymi suges-
cemi na kazetu, protoze pak se mizZete vlastnim suges-
cim zcela pasivné poddavat.

Jste-li v hluboké a pevné hypndze a muzete-li pfitom
mluvit, aniz by vas to rusilo, zacnéte s hypnotizaci své
pokusné osoby. Uvidite, Ze na to bude odpovidat dale-
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ko sndze nez na co jiného, nebof takto z vias vyzafuje
jakési tajemné fluidum a urychluje a prohlubuje hypné-
zu u druhého.

V tomto stavu jste také s to reagovat daleko jemnéji a
jesté 1épe se na pokusnou osobu naladit.

® Technika 10

Systém jin VaSe pokusna osoba lezi pohodIné na gauéi. O¢i ma za-
viené, paze a nohy leZi zcela volné. Stfidavé nalevo a
napravo provadéjte nyni tahy techniky jin. Tato ¢inskd
technika ma silny uklidiiujici cinek, takze ji lze dobfe
pouzit na ivod k jiné technice. Je jedno, na které strané
zacnete.

Polozte nejdfive ruce na hlavu pokusné osoby, obe-
mknéte rukama hlavu po jedné stran€ a pomalu sjizdé j-
te podél téla dolu pres rameno a pazi, opét tak, abyste
pazi takrka tiplné€ obemkli, a dile po celé délce nohy az
k chodidlum.

Také nohu a chodidlo pfitom rukama takika uplné
obemknéte. Od chodidla pohyb protihnéte dél jesté asi
o 30 centimetru.

Potom ruce velikym obloukem preneste nad télem
pokusné osoby zpét k hlavé. Zaénéte na druhé strané
hlavy a stejnym zplisobem piejedte po druhé strané téla
od hlavy aZ k noham.

Nijak pfi tom netlacte, nechte jen pusobit pfirozenou
tihu svych rukou. Opakujte cely pohyb osmkrat z kazdé
strany. Tato technika ma tak vyrazny uvolnujici uéinek,
Ze v mnoha pripadech pokusna osoba usne.

Stane-li se to, prevedte pomalu spinek v hypnozu
verbalni sugesci, asi takto:

»Je ve vas hluboky a pevny klid - zcela hluboky a
pevny, ale slySite mé. Naprosto zfetelné slySite, co fi-
kdam. Kazdé mé slovo pronikd hluboko do vaseho pod-
védomi. V§im se budete fidit.

Zvednéte ted uplné pomalu pravou ruku - zvednéte
pravou rukul«

Zvedne-li pokusna osoba ruku, je raport ustaven. M-
Zete pokracovat dal§imi potfebnymi sugescemi.

Je-li uz spanek tak hluboky, Ze pokusnd osoba na
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vasSe slova nereaguje, fouknéte ji do obliceje a zopakuj-
te svou sugesci, a piipadné to opakujte tak dlouho, do-
kud se sugesci nezacne fidit.

® Technika 11

Vybidnéte pokusnou osobu, aby se naprosto pohodlné Technika
usadila (nebo si lehla) a zavrela o€i. Pak ji zadejte tuto pocitani
sugesci: )

»Budu ted poditat, a vy pfi kazdém Cisle oteviete odi
a zase je hned zavfete, ale pomalu a zcela klidné.
S kazdym dalSim ¢islem budete pocifovat vétsi a vétsi
tihu vicek a bude ¢im dal téz§i oci otevfit, aZ nakonec
uZ nepijdou otevrit vibec.

Zacinam tedy pocitat. Pfi kazdém cisle oteviete oci
ahned je zase zavrete, a vicka vam budou od ¢isla
k €islu tézknout.

Jedna - vi¢ka mate jak z olova.

Dva - vicka vam &im dal vic tézknou - téZknou vic a
vic.

Tfi ~ jen stéZi uz se vam dafi oci otevfit.

Ctyfi - pét - Sest - vicka uplné olovéné ztézkla, uz
jenom stéZi otevirate o€i. A vicka vam od ¢isla k &islu
pofad dal tézknou - porad jeSté té€zknou vic a vic, za
chvilinku uz neptijdou oéi oteviit viibec.

Sedm - osm - devét - deset.«

Otevrie-li pokusna osoba odi jesté i pfi »deset«, opa-
kujte cely postup tak dlouho, dokud odi neziistanou za-
viené, i kdyz pocitate dal.

Potom hypndzu prohlubte touto sugesci:

»O¢i ted méte pevné zaviené a zaviené zlstdvaji. Ne-
muzZete uz oci otevfit; ale to vy také ani nechcete. Odda-
vite se ted velmi pfijemnému pocitu unavy a tiZe. Jste
stale unavené;jsi. Jste stdle unavené€jsi - stdle unavené;si.
Vas klid je hluboky a pevny. Se stejnou hloubkou a pev-
nosti se budete fidit v§im, co vam nyni feknu.«

B® Technika 12
. . . i ers < xexs Poditani od
Je-li pokusnd osoba velmi sugestibilni, staci v€tSinou jedné do
dadle uvadéna zkracena technika. Jako obvykle vybidné- deseti
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te pokusnou osobu, aby se pohodlné usadila ¢i ulehla a
zaviela oci. Potom ji zadejte tuto sugesci:

»Udélejte si ted uplné pohodli. Nic vds nemuze rusit.
Uslysite uz jen moje slova a jenom témi se budete fidit.
Vsechno ostatni je nedileZité. Jen mymi slovy se bude-
te fidit. Budu ted pogéitat pomalu do deseti. Od ¢isla
k ¢islu se budete ponofovat hloubéji a hloubéji do nad-
herného pocitu klidu a uvolnéni. S kazdym cislem se
budete ponofovat hloubéji a hloubéji. Pfi cisle deset
bude uz vas klid zcela hluboky a pevny. V§im, co vam
potom budu fikat, se budete naprosto piesné ridit. Zaci-
nam tedy pocitat: Jedna - dva - tfi . . . (atd. aZ) deset.
Vas klid je nyni zcela hluboky a pevny. O¢i ted maite
pevné zaviené. Nemuzete uz oci otevrit. Pokuste se ote-
viit o€i, ale nejde to - nejde to. Nemizete uz oci ote-
viit. Ted uz se o to také ani nepokousite, a jeSté hlou-
béji se ponorfujete do toho pfijemného pocitu klidu a
tize. Slysite ale vsechno, co fikam, a zcela pfesné se
tim budete Fidit.«

Nezdafi-li se hypnotizace hned napoprvé, muzete i tu-
to techniku ihned jes$té€ jednou zopakovat. Uspéjete pak
takika ve vSech pripadech. Vibec vZdy méjte na pamé-
ti, Ze vytrvalé opakovani se nakonec nemize minout
ucinkem.

B Technika 13

Potitani od VaSe pokusnd osoba pohodIné sedi (nebo lezi) a ma za-

jedné dosta yiené oci. Nyni ji feknéte: »Budu ted pomalu poéitat
od jedné do sta. Pii kazdém lichém cisle oteviete oci.
Pii kazdém sudém cisle oci zase zavrete.«

Zpocatku pocitejte trochu rychleji; v Zzadném pripadé
ale ne tak rychle, aby se pokusna osoba musela nama-
hat rychle oci otevirat a zase zavirat.

Pocitejte stile pomaleji a sugerujte pfitom pokusné
osobé, Ze vicka ji od Cisla k Cislu stéle vice tézknou.

Tempo poéitdni si Fidte tak, aby o¢i pokusné osoby
byly vidy jenom kratce oteviené a stile déle zidstavaly
zaviené. Jinymi slovy, nepoditejte rovnomémeé, nybrz
se stiale delsimi pauzami po sudych éislech. Jakmile
zpozorujete, ze pokusné osobé€ zacina délat potize ote-
viit odi, posilte je touto sugesci:
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»Vicka vam tézknou vic a vic. Za chvili uz viibec ne-
budete s to oci otevfit, i kdyz budu pocitat dal. O¢i se
vam zaviraji a zhstdvaji zaviené. UZ je nemizete ote-
viit. O¢i mate pevné zaviené - vas klid je zcela hlubo-
ky a pevny.«

® Technika 14

Stoupnéte si pied sedici pokusnou osobu a nechte ji - Fixace
pokud mozno bez mrkani - fixovat kofen svého nosu kofene
nebo své pravé oko. Divejte se pfi tom pokusné osobé hypno-
pevné do o¢i, resp. na misto mezi o¢ima nebo do jedno- 'iZérova
v~ ;. o) pt nosu

ho oka, rovnéz bez mrkani (tréninkem lIze dosahnout
vydrze nemrknout az 15 minut).

Zjistite, ze zornicka pokusné osoby se bude stridavé
zvétSovat a zmenSovat. VZdycky pfi roz§ifeni zornice
vas pokusna osoba vidi jen neostre.

Zadejte ji proto tuto sugesci: »Za chvili uz mé uvidite
jen neostre; pak zacne hypnoza pisobit.«

Jakmile se pak zornic¢ka bude zase roz§ifovat, fekné-
te: »Vidite mé€ uz jen neostie - ponofujete se do hypno-
zy hloubéji a hloubéji - vicka vam tézknou ¢im dal vic,
oéi se vam uz co nevidét zaviou. UZ hned se vam oci
zaviou.

Ted uz mate vicka tak t€zkd, Ze uz nemizZete udrzet
odi oteviené; ale to vy taky ani nechcete. Oc¢i se vim
zaviraji a zlstdvaji uz zaviené . . . UZ o¢i nemtzZete ote-
viit . . . Citite pfijemny pocit Gnavy a tize. Volné se
poddavate klesani hloub a hloub do toho nadhermého
pocitu unavy a tize. Jste ¢im dél unavenéjsi, ¢im dal
unavenéjsi . . .«

® Technika 15

Reknéte své pokusné osobé, ze pocitek hypndézy se Polykaci
projevi tak, Ze bude muset nékolikrat za sebou polk- technika
nout. Jakmile to feknete, pokusnd osoba na to zaméri
pozomnost, a jiz po zcela kratké dobé bude skutec¢né nu-
cena polknout.

Podle pohybu ohryzku to poznite, a tak jakmile se to
stane, ihned ucinek posilujte sugesci:
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»Hypnoza uz zacala ucinkovat. Pokazdé, kdyz budete
muset polknout, se hypnoza jesté vic prohloubi. Citite
stile silnéji pfijemny ucinek hypnodzy a ponofujete se
do ného stédle hloubéji a hloubéji. Nic vds v tom nemii-
Ze rusit. Ponofujete se stdle hloubéji a hloubéji do pri-
jemného pocitu tnavy a tize. Iste ¢im dél unavené;jsi -
¢im dél unavenéjsi . . .«

® Technika 16

Teplo ruky VasSe pokusnd osoba lezi se zavfenyma ocima na gauci.
Polozte ji svou ruku - méla by pfirozené byt piijemné
tepld - na bficho v oblasti zaludku. Zadejte ji pfitom
tuto sugesci:

»Citite, jak z moji ruky vychazi pfijemné teplo. Nad-
hemy klid se vam Sifi do celého téla. Citite se dobre.
Dychate klidné a stejnomémé. S kazdym dechem se po-
nofujete hloubéji a hloubéji do toho pocitu klidu a bez-
peci. Nic vas nemuze rusit. Klid a bezpedi vas hali jako
ochranny pldst. Zcela se tomu klidu a bezpeci odddvite.
S kazdym dechem se do ného ponofujete hloubéji a
hloubéji - stdle hloubéji . . .«

® Technika 17

»Hypnoti- V pripravné zklidnujici fazi pfed zahdjenim hypnotiza-
zaéni ce dejte pokusné osobé jednu az dvé takzvané »hypno-
pilulky< tizagni pilulky«, tj. placebo (fiktivni lé¢ivo bez ucinné
latky) obsahujici tfeba mlécény cukr, jaké dostanete
v kazdé lékarné. Pokusné osobé feknéte, ze ucinek se
dostavi uz po nékolika minutdch a ze se md piijemné-
mu uvolnujicimu d¢inku pilulek zcela poddat.
Také ji feknéte, Zze pocatek pisobeni poznd podle
toho, Ze se ji bude vic a vic zklidnovat dech, v pazich
i nohou uciti rostouci tiZi a oci se ji zacnou zavirat.
Vétsina pokusnych osob vdm skuteéné potvrdi, ze
uklidnujici ucinek pilulek zfetelné pocitily, a to prosté
proto, Ze na zdkladé vasi sugesce takovy icinek oceka-
valy. Tato technika se hodi zejména k pouziti v kombi-
naci s jinymi technikami.
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@ Technika 18

Dejte konecky prsth jedné ruky k sobé tak, aby se dél- Technika
kové vyrovnaly a vytvorily Stipec. TotéZ udé€lejte i na prsti
druhé ruce. spojenych

S lehkym tlakem pak pfilozte pokusné osobé& konecky 9° Stipce
prsti pravé ruky na hrud v krajiné srdeéni, konecky
prstd levé ruky na celo. Ve spojeni s pfisluSnymi su-
gescemi se pfi takovémto dotyku u pokusné osoby
rychle dostavi pocit unavy a tiZe, a ten lze snadno pie-
vést v hypnozu. I tuto techniku muzZete snadno kombi-
novat s jinymi.

B Technika 19

Vybidnéte pokusnou osobu, aby se v prostoru volné€ po- Technika
stavila. Stoupnéte si krok za ni a zadejte ji sugesci, Ze padini
za chvilku zaéne padat dozadu, ale vy ji naprosto spo-
lehlivé zachytite.

Pokusna osoba at si stoupne naprosto uvolnéné, diva
se zpfima dopfedu a zcela se podda sile, ktera na ni
hned za¢ne puasobit. Vy pfitom drzte ruce po obou stra-
ndch jeji hlavy a fikejte asi toto:

»Citite nyni, jak vds to nepfekonatelné tahne dozadu
- ¢im dal silnéji - ¢im dal silnéji.«

Ruce pfitom stahujte velmi pomalu dozadu a pokra-
cujte v sugesci:

»Ted zalindte padat - padite dozadu - nemuzZete se
proti tomu branit - padate - padate.«

Je-li pokusna osoba alespon trochu ovlivnitelna, za-
¢ne pod vlivem neustale opakované sugesce kolisat a
nakonec padat dozadu. Mluvte ale dal:

»UZ padate. Sila, ktera vds tahne dozadu, je stale vét-
§i. NemiZete se vymanit z jejiho vlivu - padate Ja vas
spolehlivé zachytim - padite - padate.«

Pokracujte ve svych sugescich tak dlouho, aZ vim po-
kusna osoba padne do ndruéi. Bude-li to tfeba, dejte pfi
silném zakolisani bez padu jednodu$e povel: »Padné-
te.«

Je opravdu jen velmi malo lidi, ktefi se Q€innosti této
metody dovedou ubranit. Uginek muzete jesté vic ze-
silit tim, Ze se postavite vedle pokusné osoby z boku
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a drzite ji jednu ruku ve vzdélenosti asi 30 centimetrt
pred oblicejem, druhou ve vzdalenosti asi 5 centimetri
za tylem hlavy. Zadavanou sugesci padani pak provaze-
jte pomalym pohybem ruky smérem k obliceji. Pokusna
osoba bude pfiblizovani ruky mimovolné vyrovnavat
pohybem hlavy dozadu, a to sugesci padani podpofi
jesté silngji.
m Technika 20

Technika Pokusna osoba stoji pfed vami, vy se ji divate pevné do
sugesce OCi. Nechte ji nastavit ruku a polozte ji na dlan minci.
tepla Divejte se ji ddl pevné a nepohnuté do oéi a zdroven ji
zacnéte sugerovat, Ze se mince postupné zahfiva. Rek-

néte:

»Citite, Ze se mince zahfiva . . . Zahfiva se ¢im dal
vic - citite zcela zfetelné, jak se ¢im dal vic zahfiva.
Ted uz je mince tak horkd, Ze ji jen stézi udrzite, sotva
ji udrzite, jak se rozpilila. A rozpaluje se pofad dal -
pali vic a vic.

UZ minci nemizete udrzet. Musite ji shodit, jinak se
spalite. Musite ji opravdu rychle shodit - je tak horka,
ze se spalite. Shodte ji'«

Opakujte prislusné sugesce tak dlouho, az pokusna
osoba shodi minci z dlané.

Kdyz se nékdy pokus hned nedafi, nesmite se vzda-
vat. Opakované uz se v takovém pripadé osvédcilo fici
asi toto: »Vidite, nakolik se jesté branite nélezitému
uvolnéni. Zkuste to jesté jednou!l«

Pak cely pokus jesté jednou zopakujte, ale s jesté po-
drobnéjsim objasnénim nez poprvé. ZkuSenost vam po-
tvrdi, Ze asi v 80 procentech zpocatku nezdafenych po-
kust se nékolikerym opakovanim postupu nakonec pre-
ce jen da dosiahnout vispéchu.

m Technika 21

Sugesce De jte pokusné osobé do ruky siderické kyvadlo. Iimpro-
siderického vizované si mizete kyvadlo vytvofit zavéSenim néjaké-
kyvadla ho prstenu ¢&i krouzku na dostatecné tenké vldkno, nej-
lépe na nit. Vdha a materidl prstenu Ci krouzku nejsou

dilezité a nemaji na vysledek zadny vliv. Reknéte pak,
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ze jakmile hypnoza za¢ne pusobit, objevi se u kyvadla
vychylky, a zac¢néte asi takovymito sugescemi:

»Jste uplné klidny - jste dokonale klidny. Nadherny
klid se vam prostird po celém téle. Citite se zcela dob-
fe. Citite pfijemny pocit Ginavy a tiZze. Zcela se tomuto
pocitu podddvate . . . Dychdte klidné a stejnomémeé.
S kazdym dechem se ponofujete hloubéji a hloubéji do
toho pocitu klidu a bezpeci. Hypnoza zacina pusobit
vic a vic. S rostoucim déinkem se uz také zac¢ind pohy-
bovat kyvadlo. Rozkyv je silnéjsi a siln€j$i. Vase hyp-
néza je hlubsi a hlubsi. Ted uz je vaSe hypnoza zcela
hluboka a pevnd. VSechno, co vam budu fikat, budete
thned provadét. Citite nepfekonatelné nutkani udélat
vSechno, co vam feknu.«

m Technika 22

Nechte pokusnou osobu pomalu pocitat od sta pozpat- Poéitani
ku. Jelikoz pocitat pozpatku pro vétSinu lidi neni zcela pozpitku
bézné, nejde to také »automaticky«, nybrz jen zamér-
nou ¢innosti védomi. Zaénéte béhem pocitani pokusné
usob€ sugerovat, Ze pazZe a nohy ji ¢im dal vic tézknou,
7¢ je stale unavenéj$i a unavenéjsi.

Vzhledem k tomu, Ze védomi je zaméstnano podita-
nim, bude vaSe sugesce snaze pronikat do podvédomi.
PPokusna osoba bude zpocatku pocitat zcela jasné a zfe-
ticlné, ponenahlu pak ale bude stdle vic ztiSovat hlas
a bez povSimnuti bude vynechavat zprvu jednotliva
¢isla, a pak dokonce celé skupiny cisel.

Na tom mizete prubézné sledovat miru iéinnosti své
sugesce a podle potfeby své formnulace ptizpisobovat.
Sugesce, které se osvédcuji, opakujte stile znovu. Za-
koncete hypnotizaci touto sugesci:

»Pocitd se vam ¢im dadl tiz - jste nesmirné unaven
a cheete si odpocinout. UZ jenom stéZi mizZete promlu-
vit a ponofujete se ¢im dal hloubéji do toho pfijemného
pocitu unavy a tize. Ted uz nemuzete mluvit vibec,
vaSe hypndza je zcela hluboka a pevna.

Nic vas nemize rusit. Vase hypnoza je nyni hluboka
a pevnd. Nic dalsiho uz neni dilezité - prosté jen ne-
chat se unaset - nebranit tomu - nechat to pasobit. Sly-
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§ite uZ jen moje slova a jenom jimi se budete fidit.
Vsechno, co vam budu fikat, pronikne hluboko do va-
Seho podvédomi a nesmazatelné se to do né€ho otiskne.
Naprosto pfesné budete podle toho jednat. VSechno, co
vam ted budu fikat, budete délat.«

Na to pak navazuji potiebné dalsi sugesce.

® Technika 23

Sugesce KdyZ vaSe pokusna osoba zaujala pohodinou polohu,
pohyblivého nechte ji asi deset minut odpocivat, s pokynem, aby se
schodisté zcela soustiedila na své dychadni a vnimavé sledovala,
jak se ji dech postupné zcela zklidnuje a celé télo se

uvolnuje.

Pak pokusnou osobu pozadejte, aby si se zavienyma
ofima predstavila, Ze stoji na hornim konci pohyblivé-
ho schodisté a pevné se drzi postrannich drzadel.

Potom zacCnéte pocitat a zadejte pfitom pokusné oso-
bé sugesci, Ze sjizdi po pohyblivych schodech stéle
hloubéji a hloubéji. S kazdym cislem sjizdi hloubéji a
hloubé€ji a zaroven se ji zmocnuje ¢im dal vétsi unava.
V pripadé potieby ji takto nechte sjizdét jesté hloubgji
po dalSim ¢i nékolika dalSich pohyblivych schodistich.

Ujasnéte si ale pfedem, zda pokusna osoba pfipadné
netrpi odporem k pohyblivym schodistim, nebof zejmé-
na Zeny jich uZivaji casto jen nerady; pfi pfislu$né
piedstavé se pak tedy nemohou uvolnit. Jinak je ale
itato technika velmi G¢innd, nebof védomi se zamést-
nava piedstavou jizdy po pohyblivych schodech, a vase
sugesce tak miZe bez tlumeni rozumovou kontrolou
pronikat do podvédomi.

@ Technika 24

Technika Pfi aplikaci této techniky sedi pokusna osoba zady
dotyku k vam na Zidli pfed vami. Pozadate ji, aby zaviela oci
mista, kde 5 zcela se zaméfila na vniméni toho, co pocituje. Pak se
vlasy”n:;'; zaénete krouzivymi pohyby lehce dotykat temena jeji
d,otyku hlavy v misté, kde se déli vlasy, a to zasadné vidy ve
ofnich fas SMEruy, jimzZ se vlasy staceji. I u této techniky zesilujte
mechanické plisobeni sugescemi klidu.
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Muzete tento dotyk provadét bud jenom jednim prs-
tem nebo naplocho dlani; ale provadéjte ho klidné
n stejnomérné, nebot ucinku se dosahuje pravé stejno-
mémym lehkym drazdénim kuze hlavy, a na dotyéném
misté je kiize obzvlast citliva.

Jinou variantou této techniky je dotyk o¢nich ras. Po-
kusnd osoba i v tomto pripadé ma zavrené o€i a dotyk
doprovazi sugesce, Ze ofni vicka pfi ném stéle vic téz-
knou a brzy uz pokusna osoba nebude moci o¢i otevrit.

Asi po péti minutich provadéni tohoto postupu po-
kusnd osoba skute¢né€ uz nemiize oci otevrit. To muzZete
ve své sugesci oznalit za zacdtek pusobeni hypnézy
1 pocinajici hypnozu prohloubit dalSimi sugescemi.

® Technika 25

Tato technika spo€ivd na znimém »placebo efektu«. »Hypnotiza-
Potfebujete k ni jen lahviéku néjaké co moznd silné <niolej«
a pfijemné vonici tekutiny, napf. néjaky olej z cizokraj-
nych 1é¢ivych bylin, jaky lze dostat v kazdé lékamé.
Reknéte pokusné osobé, ze tento olej ma silné hypno-
tické ucinky.
Af prosté jenom zaujme pohodlnou polohu a se zavre-
nyma o€ima se plné odda silnému hypnotickému uéin-
ku toho »hypnotizaéniho oleje«. Pak pokusné osobé
piiloZte otevienou lahvicku k nosu a vybidnéte ji, aby
dychala velmi zhluboka a stejnomémné. Zadeijte ji pri-
tom sugesci, Ze hypnoza se dostavi jiz po deseti vdech-
nutich. Hypnézu prohlubujte odpovidajicimi sugescemi
klidu. Také tuto techniku lze velmi dobfe kombinovat
s jinymi metodami.

@ Technika 26

Je to technika sice jednoduchd, ale velmi u¢innd, takifka Hypnotizace
vidy vede k uspéchu nejdéle v 10 vtetinach. Jeji prova- v kiesle
déni jiz ovéem vyZzaduje uréitou jistotu a rutinu. Posad- v nékolika
te pokusnou osobu pred sebe do pohodiného kiesla, po- Ytefinich
kud mozno s vysokym opéradlem.

Zpodatku se ale nema opirat, nybrz sedét v predklo-
nu, s nadloktimi napfaZenymi vodorovné kupredu.
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Efekt
holié¢ského
kresla

Technika
pohledu
ke koreni
vlastniho
nosu

Predlokti md drzet zdviZzend kolmo vzhliru a v zapés-
tich nechat ruce volné svésené vodorovné kupredu. O¢i
ma mit zaviené.

Uchopte pokusnou osobu za ruce, sugeruijte ji, Ze po-
cifuje silnou a neprekonatelnou tinavu, a tlakem na ruce
ji pfitom zcela pomalu tlacte dozadu k opéradlu. Nediv-
te se prili§, pokud se vaSe sugesce jiz v tomto okamzi-
ku uskutecnila v mife presahujici vasSe vlastni oéekava-
ni. Skoro kazda pokusna osoba vam potvrdi, Ze se ji pfi
tomto postupu zmocnil nepfekonatelny pocit tnavy
spojeny s lehkou zévrati.

Tato technika je velmi vhodna i pro autohypnozu,
nebof pfi jejim plsobeni hraje velmi vyraznou roli
»efekt holiéského kresla«.

m Technika 27

Nechte pokusnou osobu usednout pred zrcadlem a vy-
bidnéte ji, aby se zcela soustfedéné a pokud mozno bez
mrkani divala sama sobé do o¢i.

Polozte ji pfi tom levou ruku na srdce a pravou ruku
do tyla. Potom zacnéte s vhodnymi sugescemi pocitu
tize oc€nich vicek. Prvni ndznaky uspéchu ihned slovy
posilujte. Tuto techniku lze velmi dobfe spojit s pliso-
benim »efektu holicského kresla«, jestlize pokusnou
osobu usadite pred zrcadlo na lehatko.

Jakmile se vicka za¢nou zachvivat, vybidnéte pokus-
nou osobu, aby zaviela oci, docela pomalu ji ulozte do-
zadu na opéradlo a prohlubujte pocinajici hypnozu su-
gescemi.

m Technika 28

Vybidnéte pokusnou osobu, aby za zavienymi vicky
stocila o¢i vzhiru a dovnitt, tedy lehce Silhavé, jako by
se divala ke kofeni vlastniho nosu. Prejizdéjte ji pritom
klidnymi stejnomémymi pohyby pfes o¢ni fasy, stfida-
vé vpravo a vlevo, a doprovazejte to asi takovouto su-
gesci:

»Dychate klidné a stejnomémé a citite se zcela dobfe.
Citite pfijemny pocit Gnavy a tize. S kazdym vydechem
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se do toho pfijemného pocitu ponofujete hloubéji
a hloubéji. Nic vas nemize ruSit - nic neni dilezité.
Zcela se tomu piijemnému pocitu Unavy a tize podda-

vite a ponofujete se do ného hloubéji a hloubéji . . . «
Ve vétSin€ pripadi se hypnoza dostavi prekvapiveé
rychle.

® Technika 29

Dejte své pokusné osobé do rukou néjakou knihu ¢i no- Technika
viny a pozadejte ji, aby polohlasem a iplné pomalu nezvykle
cetla, tak, aby ji jedno slovo zabralo asi tfi vtefiny. pomalého
Za kazdym slovem af udéld rovnéz asi tfivtefinovou €M
pauzu, a pak af precte slovo nasledujici.
Pro védomi je tlak k takovéto pomalosti takrka nesne-
sitelny, a rychle vyvoldva dnavu. Jiz po nékolika malo
minutach je podvédomi pfipraveno prijmout jakoukoli
sugesci.
Také u této techniky muzete zadat sugesci, ze hypnoza
sc dostavi po deseti ¢i po dvaceti slovech, a obvykle
fomu potom také tak je. Pokud by se to nezdatilo napo-
prvé, vzdy je mozno postup zopakovat. Pak uz je uspéch
jisty.

m Technika 30

Tato technika spocivd v aplikaci takzvaného »vkladani Technika
rukou na €elo a do tyla«. Doprovézi-li se verbdlni su- vkladani
pesce vlozenim jedné ruky na elo a druhé do tyla po- rukou
kusné osoby, vyvold to rychlejsi nastup a vétsi hloubku 12 &elo
hypnotického stavu, a to subjektivné i objektivné ado tyla
(vzhledem k dfivé jSimu nastupu prohloubeného dycha-
ni).

Zajimavy je zdroven i jev pozorovany pfi kazdé hlu-
hoké hypnoze, totiz Zze dokud ruce zistavaly na cele
a v tyle, pokusna osoba se i pfi zadani nilezité sugesce
k ukonceni hypnozy nemohla touto sugesci ridit. Se-
jmuti rukou pak naopak i bez dalSi sugesce vedlo
k okamzitému ukonceni hypnozy.

Tato fixace hypnotického stavu dotykem rukou na
¢ele a v tyle nespociva na sugestivnim plsobeni, a je ve
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svém ucinku silnéj§i nez verbalné zadana sugesce
k probuzeni.

Tohoto ucinku se vSak docili jen pfi zcela urcitém
umisténi rukou. Ruka na cele by méla ukazovickem le-
movat okraj vlast zdola a ruka v tyle by na okraji vlasi
méla shora koncit, tedy shora jej lemovat malickem.
Pro silny uéinek je obzvlast dilezita presna fixace po-
moci ruky v tyle. Dilezité je také, Ze timto ryze téles-
nym prostfedkem lze prekonat ¢i zrusit silu sugesce.

Pri aplikaci této metody pokusna osoba stéle pocituje
zietelny »pocit obruce«, jako kdyby se ji v hlavé -
v zietelném odstupu od pfiloZzenych rukou - vytvoril
jakysi prstenec ¢i obrué. Tento pocit se dostavuje, i po-
kud se ruce k hlavé prikladaji jen bez dotyku, do vzda-
lenosti tak dvou az tfi centimetri od povrchu, ale stej-
nym zptisobem. Vklddal jsem rovnéz mezi ruce a hlavu
véemozny izolacni materidl, ale ani to ucinek nijak ne-
ovliviiovalo. Tato technika je obzvlast Guéinnd a spoleh-
liva.

® Technika 31

Metoda Také tato technika je rychld a spolehlivé Gcinnd. Pokus-

napinani nd osoba leZi pohodIné na gauci a zcela klidné a stejno-

svali mgmé dychd. Po kazdém vdechu na osm vtefin zataji

dech. B€hem této doby ma napnout vSechny svaly v té-

le. Po jejim uplynuti md vSechny svaly ndhle uvolnit,
zatimco klidn€ vydechuje.

A znovu - klidné nadechnout a po nadechnuti opét na
osm vtefin (nebo na dobu osmi tepd) zadrzet dech, sil-
né napnout vSechny svaly a po uplynuti osmi vtefin
opét klidné vydechnout a vSechny svaly uvolnit.

Tento postup se opakuje asi deset minut. Vznikne tim
silny pocit unavy. Srdecni tep se vyrazné zpomali. Po-
tom zadejte asi takovéto sugesce: »Citite silny pocit
unavy a tiZe a jste stdle unavenéjsi . . . Dychdte klidné
a stejnomémeé. S kazdym dechem se ponofujete stile
hloubéji do toho prijemného pocitu Gnavy a tiZe. S kaz-
dym vydechem klesdte jesté hloubéji - stale hloubéji -
stdle hloubéji. Citite se pfi tom naprosto dobfe a volné
se podddvate tomu klesdni hloub a hloub, ¢im dal hlou-
béji - tak hluboko jako jesté nikdy.
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Vsechny svaly jsou uvolnéné - paze a nohy madte téz-
ké jako olovo. Také o¢ni vicka jsou tézkd a tézkmou
stdle vic - stdle vic. Jsou nyni tak tézka, Ze uz je sotva
udrzite. Ted uz oc¢i opravdu nemuzete udrzet oteviené -
o¢i se vam zaviraji. Nechte je, at se zaviou. Ted madte
o€i pevné zaviené a uz zaviené zlstavaji. Uz o¢i nemi-
7cte otevrit, ale to vy také ani nechcete.

Stale jesté se ponofujete hloub a hloub - ¢im dal
hloub - do toho nadherného pocitu unavy a tize. Jste
stdle unavenéjsi - stdle unavenéjsi; ale vSechno, co vim
fikam, pronika hluboko do vaseho podvédomi, nesma-
zatelné se to do ného vryva. Podle toho, co vam fikam,
budete jednat. VSim, co vam nyni fikiam, se budete fi-
dit.

® Technika 32

Tato technika je pfikladem kombinované metody a za- Priklad
roven je to ma vlastni specidlni technika prvniho navo- specidlni
seni hypnozy. kombino-
Kdyz pacient pohodIné lezi na gaudi, pozddam ho, Yan¢
aby zvedl paze a nohy do vySe asi 30 centimetri a drzel metody
je tak co mozZna nejdéle.
Nohy spadnou dolt vétSinou tak po 30 vtefinach. Pre-
dem totiz pacientovi fikim, aby nechal nohy uplné vol-
né spadnout doli, az uz je nebude moci udrzet.
Paze by spadly tak po péti minutich; divam ale pa-
cientovi asi tak po tfech minutich pokyn, aby i paze
nechal zcela volné spadnout doli a aby paze i nohy
zcela uvolnil a nechal je bezvlddné lezet.
Nechdavam pak pacienta asi minutu lezet uvolnéné se
ravienyma ocima a klidné a stejnomémeé dychat. Potom
ho pozadam, aby pfi vdechu vidycky lehce pozvedl
horni éast trupu a nohy a oteviel oci a pfi vydechu aby
o€i zase zavrel a nechal zas trup i nohy sklesnout.
Toto cviceni je velmi uéinné a zcela pfirozené vyvo-
lava silny pocit tize a hluboké uvolnéni. To pak prohlu-
buji odpovidajicimi sugescemi, asi takovymito slovy:
»Vase paze a nohy jsou ted uplné tézké, tézké jak olo-
vo, a tézknou porad dal - porad tézknou a tézknou. Sta-
le vétsi tiha proudi do vaSich pazi a nohou. Nic neni
dilezité - zcela se poddavite tomu pfijemnému pocitu
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unavy a tiZze a ponorujete se do ného hloubéji a hloubeé-
ji. Klesdte hloub a hloub.

Zcela se poddejte tomu nadhernému pocitu Uinavy a
tize - prosté jen nechat se undSet - nebrdnit tomu - ne-
chat to pusobit. Citite se zcela dobfe a z nejniternéjsi
hloubi srdce vds napliuje radost a Stésti. Jste Stastny
a uvolnény.

Vase podvédomi je zcela oteviené - dplné dokofan
oteviené. Viechno, co vam ted budu fikat, vim snadno
a hluboko pronikne do podvédomi a nesmazatelné se
tam vtiskne. Chcete a také budete se tim vSim fidit.
Vsim, co vam ted feknu, se budete presné fidit.«

Tato technika vzdycky méla tispéch.

POMUCKY K PRVNIMU NAVOZENI HYPNOZY

Kazdy zkuSeny hypnotizér si v prubéhu casu vyvine
vlastni pomicky a s pomoci metody, které davd pred-
nost, dosahuje také nejlepsich vysledki. Svédsky bada-
tel v oboru hypnozy Wetterstrand nechdvd své pacienty
pohlizet do stfibrné kavové 1zicky, v niz se zrcadli hofi-
ci svice. Jini zas nechdvaji pacienty divat se na hofici
svici pfimo nebo se tfeba soustfedovat na vlastni pu-
pek.

Hypnoskop  V pribéhu casu tak bylo vyvinuto velmi mnoho me-
chanickych postupi hypnotizace, vétsinou za pomoci
néjakého hypnoskopu. Tim se rozumi postupy ¢i zafi-
zeni, které jednordzovym silnym anebo vytrvalym sla-
bym mechanickym drdzdénim phisobi na nervovou sou-
stavu pokusné osoby.

Jednoduchym hypnoskopem je kyvadlo nasténnych
hodin nebo stejnomémé tikani metronomu. Schupp za-
halil ¢tverecni metr stény cernou litkou a doprostied
této plochy upevnil stiibmou desticku. Pokusnou osobu
pak nechal v zatemnéné mistnosti tak dlouho upiené
sledovat desticku osvicenou projektorem, az se dostavi-
la hypnoza.

Jini badatelé uzivaji barevnych zarovek nebo slozi-
tych geometrickych figur, které ma pokusna osoba sle-
dovat tak dlouho, az se unavi o¢ni svaly a oéi se za-
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viou. K navozeni hypndzy pak uz stac¢i jednoducha su-
gesce.

Velmi uéinnou, i kdyz nikoli zcela neproblematickou Stroboskop
pomuckou k navozeni hypndzy je stroboskop. Je to sil-
ny zdroj svétla, pfed nim je umistén otacivy kotouc se
Stérbinami a ten svétlo v pravidelném rytmu propousti
a zakryva. Takovéto rytmicky blikajici svétlo plsobi
pres zrakové nervové drihy bezprostfedné na mozko-
vou Cinnost. Ve vétSiné pripadi se hypndza dostavuje
velmi rychle. Sedét pred takovymto stroboskopem a ne-
chat na sebe pisobit vzorce vyvstavajicich vizualnich
dojmi je pokazdé znovu zajimavy zazZitek.

Vzorce se ustaviéné méni, a jejich prevladajici barva
ravisi na rychlosti, jiz se kotouc stroboskopu otaci
a nechava Sté€rbinami probleskovat svétlo. Je-li frekven-
ce zableskil deset az dvanact za sekundu, svételné vzor-
ce jsou zbarveny pievazné Cervené a oranzové. Pi tfi-
ndcti az étrnacti zablescich jsou vzorce prevazné zele-
né. Pri patndcti az Sestnacti zablescich jsou nadhemé
modré. Kdyz ale frekvence zableskd presihne osmnact
za sekundu, vzorce jiZz nabyvaji jen vybledlych Sedobi-
lych odstind.

Pro¢ pfi sledovani stroboskopu vidime tyto ustaviéné
proménné vzorce, se nevi, vime vsak, Ze u lidi s latent-
nim sklonem k epilepsii mohou vyvolat zichvat, a to
i pokud zichvat je$té nikdy neméli. Toto nebezpeci
neni sice moc veliké (asi 1 procento), nicméné existuje.

Uzije-li se soucasné verbalni sugesce, mohou k pod- Drogy
statné rychlejS$imu navozeni hypndzy vhodné pfispét
i latky pisobici zmény védomi. O nebezpecich uzivani
drog se snad na tomto misté neni tfeba zminovat - vzdyt
v dne$ni dobé mnoho lidi, a pfevazné mladistvych, znd
tato nebezpeci dokonce z vlastni zkuSenosti.

Po staleti hrala hypndza navozovand pomoci indicke-
ho konopi (hasiSe) doslova hroznou roli - i v Egypté,
Syrii a Persii. Vidcové sekt slibovali svym stoupen-
ciim, Ze jim ukazi raj.

Uvedli je do silného hasiSového opojeni a zavedli do
bujné zahrady, kde jim vénovaly svou pfizeni a vSemoz-
né je hyckaly prekrasné Zeny.

Po procitnuti z opojeni jim fekli, Ze byli v raji a ze

71

PDF vytvofeno zkuSebni verzi pdfFactory www.fineprint.cz



http://www.fineprint.cz
http://www.fineprint.cz

tam budou zit dal po smrti, podridi-li se nyni s napros-
tou poslusnosti vili svého viadce. Od okamziku tohoto
»zasvéceni« pak stacilo vidci pokynout prstem, a stou-
penci se jiz vrhali na nepritele nebo i do zahuby,
s mnohoslibnou vizi rije vzdy pohotové pied ocima.
Narko- Velmi zahy se také priSlo na to, Ze vhodnym prostred-
hypnéza kem k prvnimu navozeni hypnézy muize byt i zcela lehka
narkdza. Tak O. Wetterstrand a Krafft-Ebing referuji
o dobrych zkuSenostech se slabou narkotizaci chlorofor-
mem, zatimco Moll didvd prfednost chloralhydratu.
Schupp pouziva brometyl. Ale i zdanlivé narkozy lze pfi
hypnotizaci vhodné vyuzit, jak o tom podrobné referuje
Hallaver. Za cenné zkuSenosti vdécime A. Fried-
landerovi. Ve své knize Hypnoza a hypnonarkoza (Die
Hypnose und die Hypnonarkose, 1920) piSe piede-
v§im o dobrém napomocném ucinku paraldehydu a né-
kterych derivati barbiturati. Také kriatké omameni
chloretylem muze pfi prvni hypnotizaci prokazat dobré
sluzby.

Medikace k usnadnéni prvniho navozeni hypndzy
musi pfirozené v kazdém pripad€ zlstat vyhrazena lé-
kafi. Také zminka o ni na tomto misté je uréena pouze
lékarim mezi étenafi.

Signaily Rovnéz velmi dcinnym, a pfitom zcela netoxickym

zvnéjsku  pomocnym prostiedkem je vdechovani kysli¢niku uhli-

¢itého, konkrétné smési kysliéniku uhlicitého a kysliku

v poméru tfi ku sedmi. Vdechovani této smési vyvolava

u ¢loveéka uréité psychické zmény, predev§im zretelné

zvysSeni schopnosti produkovat a vnimat pfi zavienych

ocich rzné vizualni dojmy. ZvySena koncentrace kys-

liéniku uhliéitého v krvi pravdépodobné pusobi snizeni

mozkové &innosti. Cim vic v nds prestiva pusobit filtr

rozumové kontroly, tim vyraznéji nas dosahuji »signaly
zvnéjskuc.

Ucastpri S jistotou se ale d4 fici, Ze nejlepsi a nejpfirozenéjsi

hypnotizaci pomickou pii navozovini hypndzy je priklad, tedy zd-

jiné osoby zjtek dobie provedené a tispéiné hypnotizace jiné oso-

by.

Mnoho badateld v oblasti hypndzy této okolnosti vy-

uziva a nejdrive kandidatim predvadéji navozeni hyp-

nozy u néjaké obzvlast sugestibilni pokusné osoby. Jis-
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tota, s niz si pfi tom pocinaji, a spolehlivost, s jakou se
hypnéza dostavi, zvySuji davéru kandidita v jejich
schopnosti, a to se pak u ného samotného projevi vy-
razné rychlejSim navozenim a vétsi hloubkou hypnézy.
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IV
Charakteristické znaky hypndzy

HLOUBKA HYPNOZY

Vétsina lidi si spojuje hypnézu s predstavou hlubokého
transu, jakéhosi zvlastniho bezvédomi, pfi némz se
zpristupnuji hlubsi vrstvy osobnosti. Této hloubky vSak
hypnéza dosahuje jen asi u 20 procent hypnotizova-
nych.

VEtsi ¢ast dosahuje jen stfedni hloubky hypnézy, nic-
méné ta plné postacuje k ustaveni kontaktu s podvédo-
mim a uéinnému zpracovani sugesci.

T#istupné  VEtSinou rozeznavame tfi stupné hloubky hypnézy:
hloubky 1. Lehkd hypnoza: Charakterizuje ji lehky stav
hypnézy uvolnéni, pfitom ale védomi dosud zlstava plné

aktivni. Vlivu jednoduchych sugesci je vSak jiz
pokusna osoba pristupna a ridi se jimi (bdéla su-
gesce).

2. Stfedni hypnoza: Uvolnéni se prohloubilo. Vé-
domi je uz sotva aktivni. Pokusna osoba provadi
veSkeré sugesce, které nejsou v rozporu s jeji
osobnostni strukturou. (Lze jiz také zadavat
posthypnotické sugesce.)

3. Hlubokd hypnoza: Zaroven s naprostym uvolné-
nim zde jiZ nastavd i uplné vymizeni védomé
kontroly. Pokusnd osoba se fidi i nelogickymi
sugescemi. Po ukonéeni hypnézy se jiz nevyba-
vuji zddné vzpominky z jejiho pribéhu (na pro-
zitky ze stavu hypnoézy je zde jiz uplna amnézie).

Toto déleni riazné hlubokych stavii hypndzy do tii
stupni je znamo od starovéku a vétSinou s nim vystaci-
me dodnes, zvlast proto, Ze ve skuteénosti jde spiSe
o plynuly prechod a rizné popisované stavy nelze na-
vzajem ostfe odlisit ani je od sebe oddélovat. Podle
mych zkuSenosti z pokusnych osob dosahuje:

28 procent lehké hypndzy,

52 procent stiedni hypnozy,
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17 procent hluboké hypnozy,

a 3 procenta pokusnych osob jsou nehypnotizova-
telna (refrakterni).

A. A. Liébeault, zakladatel »nancyské Skoly«, rozli- Sest stupia
Suje téchto Sest stupnia hloubky hypnozy: hloubky

1. Somnolence: Tize v oénich vickach, ve vét§iné hypnozy
pfipadii neschopnost oéi otevfit. Védomi je plng Podle
aktivni. Pocit Gnavy. Tohoto stupné lze snadno Liébeaulta
dosahnout u kazdého ¢lovéka, obzvlast u zZen.

2. Paze se pri pozvednuti udrzi v urcené poloze né-
kolik vtefin, a potom pomalu klesa doli. Prsty se
v néjaké urcené poloze neudrzi vibec. Vicka oci
jsou zaviend, paze a nohy uvolnéné. Bézny stav
védomi a vzpominky z pribéhu pokusu zistavaji
jesté zachovany.

3. Jestlize hypnotizér pokusné osobé sugeruje, Ze
nemuze ustat v krouzivych pohybech pazemi,
hypnotizovana osoba je automaticky provadi dal.
Snizena citlivost (senzibilita). Dile vSechny pfi-
znaky popsané u druhého stupné. Védomi
a vzpominky jsou jeSté zachovany. Po preruseni
hypnotizace v prvnich tfech stupnich hypndzy
pokusna osoba vétSinou ujistuje, Ze nebyla
v hypndze, nybrz jen provadéla sugesce ve snaze
fidit se poslu$né hypnotizérovymi pokyny.

4. Hypnotizovana osoba jiz projevuje zavislost
a ovlivnitelnost vyhradné viéi hypnotizérovi a je
zcela nepfistupna vlivu jinych osob; ledaze sam
hypnotizér pfenese raport na jinou osobu. Jinak
vée jako u tfetiho stupné.

5. Lehky somnambulismus: Senzibilita je zfetelné
snizena nebo jiz vymizela. Ve vétSiné pripada
lze sugesci navodit halucinace. Védomi je zkale-
né. Vzpominky z pokusu jsou nezretelné a meze-
rovité. Jinak vSe jako u ¢tvrtého stupné.

6. Hluboky somnambulismus: VSechny sympto-
my patého stupné, zde ale jesté vyraznéjsi. Veé-
doma kontrola zde jiz zcela vymizela. Po
ukonéeni hypndzy zde pokusna osoba nema jiz
Zadné vzpominky z jejiho pribéhu (Gplna
amnézie).

75

PDF vytvofeno zkuSebni verzi pdfFactory www.fineprint.cz



http://www.fineprint.cz
http://www.fineprint.cz

Triceti-
bodova
skala podle
Davise

a Husbanda

wew s

podavaji Davis a Husband ve své tficetibodové Skale
k testovani hloubky hypnézy podle projevovanych
symptomi ¢i navoditelnych efektd (ve Skale uspofada-
nych do urcitého pofadi podle sledu, v némz se obvykle
objevuji nebo jsou navoditelné).

Hloubka  Stupeii Symptomy

Hypnoidni 1  pfiprava na uvolnéni (relaxaci)
stadium 2  uvolnéni (relaxace)
3  chvéni vicek
4  zavfeni oci
S  uplna fyzicka relaxace
Lehky trans 6  nemozZnost otevrit oci (katalepsie
vicek)
7  nemozZnost pohybu koncetin
(katalepsie koncetin)
8 intenzifikace efektu
(zesilovani pfiznakia)
9 intenzifikace efektu
10  katalepticka strnulost
11 anestézie (ztrata citlivosti),
»pocit rukavic na rukou«
StFedni 12 intenzifikace
trans 13 CasteCnd amnézie (ztrata paméti,
presnéji vybavnosti vzpominek)
14  intenzifikace
15  posthypnotickd anestézie
16 intenzifikace
17  zmény osobnosti
18  jednoduché posthypnotické sugesce
19  intenzifikace
20  kinestetické iluze, uplnd amnézie
Hluboky 21  schopnost zlstat v transu
trans i pfi otevienych ocich

22 intenzifikace
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23 vykonavani nelogickych
posthypnotickych sugesci

24  intenzifikace

25  kompletni somnambulismus

26  pozitivni zrakové halucinace
(i posthypnotické)

27  pozitivni sluchové halucinace
(i posthypnotické)

28  systematizované posthypnotické
amnézie

29  negativni sluchové halucinace

30 negativni zrakové halucinace

Urcit néjaky presny stupen hloubky hypnézy pisobi nic- Proble-
méné veliké nesndze, a pro G¢inné pouzivani hypndzy to matiénost
také vitbec neni tieba. Casto se jiz pfi lehké hypnéze po- vymezeni
kusnd osoba fidi vSemi zaddvanymi sugescemi. Lze do- ;‘““,
konce hovofit o tom, Ze néjaky vymezitelny »stav hypnd- ypnozy
zy« viibec neexistuje. Zajimavym experimentem na to po-
ukdzal jeden americky specialista v oboru hypnézy.

Na Pensylvanské univerzité provedl tento hypnotizér
vyzkum s dvéma skupinami studenti. Jedné skupiné
byly demonstrovany hypnotizované osoby s nepohybli-
vou pravou rukou. Studenti byli pouceni, Ze je to pro
stav hypnézy typické.

Druhé skupiné byly demonstrovany pfipady hypnézy
bez tohoto pfiznaku.

Pak byli studenti obou skupin spolecné sami hypnoti-
zovani, a to osobou, ktera nevédéla, kterou z demon-
straci kdo ze studentii vidél. Podle ocekavani nemohly
pokusné osoby z prvni skupiny hybat rukou, zatimco -

v druhé skupiné se to nevyskytlo u Zadné z osob.

Ukazuje to, Ze pokusna osoba se dostava v hypnéze
do takového stavu, jaky odpovida jeji predstaveé. Vidi-
me z toho, jak nesmimé dillezita je adekvatni pfiprava
uvodnim rozhovorem, nebof jim se utvari zakladni raz
pozdéjSiho vysledku hypnézy.
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SEST FAZIi HYPNOZY

Jakkoli je tedy spornd existence néjakého specifického
stavu hypnézy, pfece jen si miZzeme proces hypnotizace
pro snazsi porozuméni rozdélit do Sesti fazi.

m 1. faze

Piiprava Pfi pfipravé jde prfedevsim o to, vyvolat v pokusné oso-
bé Zadouci predstavu o hypnéze a zbavit v ni vlivu
predstavy zkreslené nebo nezadouci.

Mistnost by méla byt pfijemné vytopend, lehce za-
temnéna a klidnd. Nechte v ni pokusnou osobu co nej-
pohodInéji vleze odpocivat a podle potfeby ji vhodné
vedte k tomu, aby dychala klidné a stejnomémé a co
nejvice se uvolnila.

I vy dychejte klidné a viibec dave jte pokusné osobé
pfiklad Zadouciho chovani. Mluvte stejnomérné a
uklidniujicim ténem.

m 2. faze

Soustiedéni Zde je dileZité, aby se pokusnd osoba vic a vic odpou-
(koncen- tdvala od rozptylujicich vnéjSich podnétt a zcela uvol-
trace) ngng a pasivné se soustfedovala na probihajici déni.
Podnécujte ji, aby se divala bud vdam do o¢i, nebo na

néjaky urcity bod a aby si vS§imala jen vasSich slov.

m 3. faze

Uvolnéni Zadejte odpovidajici sugesci. »Jste zcela klidny - nic

(relaxace) neni dilezité. Slysite uZ jenom mij hlas a jenom jim se
fidite. Vase paze a nohy jsou uplné volné - upln€ uvol-
néné. Dychadte klidn€ a pravidelné€. S kazdym dechem
se ponofujete hloubéji a hloubéji do toho pfijemného
pocitu unavy a tiZze. Prosté jen nechat se undSet - ne-
branit tomu - nechat to plisobit. MySlenky se rozplyva-
ji - citite se zcela dobfe« (pokracovat tak dlouho, az
nastane uvolnéni). -
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| 4. faze

V této fazi se odpovidajicimi sugescemi dosahuje vlast- Usmérnéni
niho cile hypnézy. Piejdéte zde tedy k tomu, co je pro (direktiva)
vaSi pokusnou osobu pfipadové specifické, asi témito

slovy: »Nyni jste upln€ volny a uvolnény - nic vas ne-

muze ruSit. SlySite uZ jenom muj hlas. V§im, co vam

nyni feknu, se budete naprosto pfesné fidit. Kazdé moje

slovo se vam nesmazatelné vtiskne do podvédomi. Bu-

dete podle n€ho jednat. NemizZete a ani nechcete nic ji-

ného. VSim se budete fidit« (a nasleduje pfislusnad

zadouci sugesce).

m S. faze

Vsechny dfive zadané sugesce se v této fazi prohlubuji Prohloubeni
neustdlym opakovanim v stdle novych a novych formu- sugesci
lacich. »Citite, jak se uCinek pomalu dostavuje. Citite

¢im dal vyraznéji ten pfijemny ucinek, rozléva se ve

vias ¢éim dal vic a neustdle se zesiluje. Ten pfijemny

uc¢inek bude den ode dne silnéjSi. Den ode dne se vam

v kazdém ohledu bude vést lipa lip . . . «

m 6. faze

/de zdlezi pfedevSim na tom, zrusSit zase veskeré suges- Ukonéeni
ce kromé zakladni sugesce Zadouci. Odsugerujte tedy hypnézy
1izi pazi a nohou i ocnich vicek (a pfipadné dalsi navo-
sené symptomy) a zadejte vhodné sugesce opacného
obsahu.
»Citite, jak se vam do téla vraci sila. Paze a nohy
jsou zase zcela volné a lehké a nic jim nebrani v pohy-
bu. Pfekypujete energii a Cinorodosti. A% ted napogitdm
do tfi, oteviete oCi a budete se citit svézi a pln€ aktivni:
jeden - dva - tfi.«
Po ukonceni hypnézy si s pokusnou osobou jesté né-
kolik minut pohovofte a zjistéte, zda na ni néco plisobi-
lo nepfijemné ¢i rusivé, abyste se pfi prfipadném opako-
viani hypnotizace mohli zbytecnych ruS§ivych momenti
vyvarovat.
A jesté jeden uziteCny podnét na zavér. Uz pfi uvod-

79

PDF vytvofeno zkuSebni verzi pdfFactory www.fineprint.cz



http://www.fineprint.cz
http://www.fineprint.cz

nim pozdravu vam podani ruky poskytne urcitou infor-
maci o sugestibilité dotyc¢né osoby.
Uziteény  Zjistil jsem, Ze suché ruce mivaji osoby psychicky
podnét aktivni, hypnotizovatelné jen pomalu a s jistymi nesnd-
zemi. Osoby s mimé vlhkymi dlanémi byvaji naproti
tomu psychicky pasivnéjSi a vétSinou je lze hypnotizo-
vat snadno a rychle. Pfirozen€ jsou zde vyjimky, ale
vétSinou se tato zkuSenost potvrzuje.
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\Y
Prakticky postup

UVODNI ROZHOVOR

Pfed hypnotizaci bychom vidy s pokusnou osobou méli Divéra
v piipravném rozhovoru navdzat kontakt a vytvofit asympatie
ovzdusi davéry a sympatie. Pokusnd osoba musi byt co
ncjhloubéji presvédcena, ze vam jde pouze o jeji dobro.

Toto jeji davérivé oCekdvani, Ze hypnotizér bude jednat

pro jeji blaho, uréuje ucinnost hypndzy a je snad vibec
ncjdulezitej§im predpokladem uspéchu. V takovém
ovzdusi divéry lze snadno odstranit rizné zkreslené
piedstavy o hypnéze, a predejit pfipadnému strachu

+. hypnézy. Reknéte pokusné osobé, Ze hypnéza nema nic
spolecného s magii, nybrz Ze je to déj zcela pfirozeny.

V hypnéze je védomi zaméfeno v podstaté jen na Raport
hypnotizéra. Tento kontakt se nazyvd »raport«. Kritic-
nost pokusné osoby je pfi ném sice vyrazné sniZena, ni-
kdy vsSak nechybi docela; nebot jakmile byste pokusné
osobé dali pfikaz, ktery se vymykd jeji osobnostni
struktuie, hypndza se okamzité pierusi. Nikdo se proto
nemusi obdvat, Ze by mohl v hypnéze délat néco, co by
jinak délat nechtél. Pouéte také pokusnou osobu, zZe
v 7ivoté uz byla v hypnéze mnohokrit, i kdyz si toho
ucbyla védoma. Rdno, bezprostiedné po probuzeni,
jsme skoro vzdycky chvilku v hypnoidnim stavu. Také
kdyZ se pfes den tu a tam tfeba zadumané zahledime
r.okna, jde o lehky stav hypnézy. Neni tedy nejmensi
divod k rozéileni, nebof se nedéje nic nového, spis tu
jde jen o védomé navozeni stavu divérmé znamého.

Vyptejte se také pokusné osoby, s jakymi oCekdvani- Pozitivni éi
mi pfichdzi a zda uz nékdy byla hypnotizovdna. Rliznd negativni
jcji oekdvani je totiz dulezité pokud mozno naplnit, raz diivéjsi
A piipadnd dFivéjsi hypnotizace zanechala zase zkuge- ZkuSenosti
nost urcitého rdzu, pozitivni ¢i negativni. Je-li vzpo-
minka na dfivéjsi hypnotizaci pozitivni, je vhodné pou-

Zit téZe techniky navozeni hypnézy, i pokud to pfipadné
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méné vyhovuje vam. A naopak ma-li zkuSenost nega-
tivni raz, tj. neni-li vzpominka na tehdejsi hypnotizaci
prijemna, v rozhovoru si pfesné vyjasnéte, jakych po-
stupi bylo tehdy uzito, a tomuto zpisobu navozeni se
vyhnéte.

Mnoho lidi si také mysli, Ze hypndéza je néco jako
narkoza, Ze nejdfiv ¢lovék upadne do hlubokého span-
ku, a potom do uplného bezvédomi. Vysvétlete pokusné
osobé, Ze tato predstava je naprosto mylna a Ze v hyp-
noéze Clovék vSechno presné slysi. Tento raport, tedy
kontakt s hypnotizérem, je dokonce nejdileZitejsi sou-
casti hypnézy, nebot jinak by nebylo mozné ovlivnéni
v hypnéze.

Nadherny Hypnéza je nadherny stav klidu, a rozhodné pfi ni Clo-

stav klidu  y&k nevybreptd néjaké tajnosti. Vy samoziejmé navic ne-
budete hypnotizované osobé klist otazky, na nichz jste
se piedem nedohodli, a tak se pokusna osoba v nejmen-
$im nemusi obavat, Ze vyzradi n€ jaké »hfichy mladi«.

Jinou velmi Casto kladenou otizkou je: »A probudim
se pak zase urcit€?« Na tuto otazku je tfeba odpovédét
jasné a jednoznaéné: »Ano.« I kdyby hypnotizéra bé-
hem hypnotizace pokusné osoby postihla srde¢ni mrtvi-
ce a na misté padl mrtev, hypnéza by zcela samovolné
presla v pfirozeny spanek, a pokusnd osoba by procitla,
jen co by se dosyta vyspala. Také byste se vzdy méli
zminit o jiné prednosti hypnézy, totiz Zze odborné pro-
vddéna hypnéza v kazdém piipadé nemize uskodit.

Aby se predeslo zklamanim, méli byste si pfedem vy-
jasnit, zda pokusna osoba nespojuje s hypnézou nerealné
vysokd ocekdvani. Jednorazova hypnotizace zcela jisté
nepostaci k odstranéni charakterové vady nebo k tomu,
aby ze skleslého, depresivniho clovéka udélala vzor opti-

" mismu a radosti ze Zivota. V takovych pfipadech je tfeba
si pfedem velmi pfesné vyjasnit, zda v tom hypnéza vii-
bec mizZe pomoci. Kromé toho terapeutické vykony ta-
kovéhoto druhu prislusi vyhradné zkuSenému terapeuto-
vi, af uz lékafi nebo jinak odborné $kolenému terapeutic-
kému praktikovi. Naproti tomu laik by se o dosaZeni
zmén tohoto rozsahu a hloubky nikdy nemél pokouset,
ato ani kdyby si to pokusna osoba vyslovné priala. Vy-
jasnéte si také s pokusnou osobou pfedem, zda si preje,
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aby se hypnotizacnich pokusil ucastnil jako svédek né-
kdo dalsi. Mnoho lidi potfebuje prosté pritomnost néko-
ho blizkého, jinak jsou inhibovani a kfecovité staZeni.

Vysvétlete pokusné osobé, Ze k tomu, abychom mohli Nalezité
byt zdravi a $tastni, potfebujeme vSichni nalezité a do- uvolnéni
statecné uvolnéni, abychom se zbavili kiecovité staZe-
nosti a pfiliSného napéti. NaleZitym uvolnénim se nega-
livné plisobici nadmémé napéti snizuje nebo zcela mizi.
Dosahne-li élovék rovnovahy mezi napétim a uvolné-
nim, je télesné i dusevné v optimdlnim stavu, v »nej-
lep§i kondici« a v souladu sim se sebou. Zde pravé
miZe hypnéza délat pravé divy a pomoci nam k tomu,
abychom byli opét Stastni a spokojeni.

Pro lepSi porozuméni seznamuji vidy svého pacienta Objasnéni
v ivodnim rozhovoru se tfemi zdkladnimi zdkonitostmi t¥i zikonu
déni v hypnoéze, které jsem v této knize uvedl jiz ivodem. hypnozy

Prvni zdkon: Kaidd ndzornd predstava, kterd nds
naplriuje, md tendenci se uskutecnit!

Druhy zdkon: Stoji-li v konfliktu proti sobé viile
avira, podléhd vidy a bez vyjimky viile.

Treti zdkon: KaZdé usili pusobi v hypnoze opak.

Pak jeSt€ objasnim Sest fazi hypnézy, popsanych Pripravné

v ptedchdzejici kapitole, a potom pacienta vybidnu, aby meditagni
s¢ v meditacnim cviceni soustfedil na néjaky pfijemny ¢vicem
razitek z détstvi ¢i mlddi, se zavienyma ocima si pfed-
stavoval jeho pribéh a nechaval vSe pfed svym vnitfni-
m zrakem vyvstat co mozna plasticky a do vSech po-
drobnosti. Takové meditacni cviceni zjednava pfistup a
vinimavost k vlastnimu nevédomi a pro samotnou hyp-
notizaci je velmi dobrou pfipravou.

Snad vam pomiize, uvedu-li jeSté v plném znéni urci-
ly vzor takového uvodniho rozhovoru, jakych ve své
praxi vedu nékolik denné.

VZOR UVODNIHO ROZHOVORU
»Dobry den. T€Si mé, Ze jste pfiSel a Ze dnes miiZeme Navazani
7aCit s terapii. Je to vaSe prvni zkuSenost s hypn6zou, kontaktu
nebo uz jste byl nékdy hypnotizovan? Jak je to dlouho? zaloZeného

Mohl byste mi pokud mozno dopodrobna vyligit, jak to "8 divére
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tehdy probihalo? S jakym ocekavanim pfichdzite nyni?
Patrné bych vam mél pfedem fici, Ze na sob€ budete
sotva pozorovat, Ze jste v hypnéze. Neupadnete do
transu ani do bezvédomi, ale naopak budete zcela zfe-
teln€ slySet, co se kolem vis déje. Zcela jasn€ si na
vSechno budete vzpominat i po ukonceni hypnézy. Také
se vas v hypnéze nebudu na nic vyptavat, takze riemu-
site mit obavy, Ze prozradite n€jaké hfichy mladi. Je-
nom vam po navozeni hypndzy zadam sugesce, které
ted za chvili spole¢né zformulujeme a popoviddme si
o nich. Mizete si byt také zcela jisty, Ze se z hypnézy
opét probudite. Probudil byste se, i kdybych ja mezitim
tteba zemfel na srde¢ni mrtvici. Chtél byste, aby pfti
hypnotizaci byl jeSté nékdo dal§i? Jinak cely pribéh
budeme tak jako tak natacet na kazetu, a tu si pak mu-
Zete vzit s sebou.
Zﬂdny: Vase inteligence a sila ville nejsou pfi hypnotizaci ni-
»s0uboj 1a) na piekazku - spi§ naopak. Ukdzalo se, ze méné inte-
v sile ville« ligentni lidé a lidé se slabou viili byvaji hypnotizovatelni
hure. Nejde totiz o Zadny »souboj v sile vile« a o to, ¢&i
vile zvitézi, nybrz oshodné zameéfeni vile terapeuta
i pacienta k spolecnému dosaZeni urcitého cile. Hypnéza
klade u pacienta jisté naroky na koncentrac¢ni schopnost
a predstavivost. K tomu je tfeba inteligence i sily vile.
Zadné  Jisté vds uklidni, kdyz vam feknu, ze hypnéza je na-
vedlejsi prosto bez rizik, je-li providéna odborn€. Nemusite se
uéinky b4t ani zadnych vedlej§ich G&inki.
Obraz jako  Dillezité je jenom, abyste upln€ pasivné nechdval na
fe¢ podvé- sebe pusobit moje slova, predstavoval si jejich obsah
domi p47omé a promital si ho pfed vnitinim zrakem jako
film. Reéi podvédomi je totiz obraz. Cim zfetelnéji si
konecny cil nazomé predstavite, tim rychleji se dostavi
ucinek. To by se ale mélo dit zcela pasivné a bez jaké-
hokoli rozumového usili, nebot jakykoli védomy mys-
lenkovy proces blokuje pristup k podvédomi, zatimco
kazda ndzoma predstava, kterd vas napliuje, ma ten-
denci se uskutecnit. Jakékoli usilovné snaze je ale pfi-
tom tfeba se vyhnout, nebof jinak zapisobi zdkon
o opa¢ném ucinku usili.
Jednotlivée Ted bych vdm jesté rdd struéné vylicil jednotlivé faze
fize hypndzy. Nyni jsme v jeji prvni, pfipravné fdzi. Pfi ni
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je duleZité navdzat s pacientem co moznd dobry kontakt
a odstranit zkreslené predstavy o hypnéze. Doufdm, Ze
to se mi podafilo. V ndsledujici druhé, koncentra¢ni
fdzi vds poprosim, abyste plné€ zaméfil pozornost na md
slova a ni¢im se nenechdval odvadét. Ve treti, relaxacni
fazi byste se jednoduse mél jenom poddat samovolné-
mu klesdni do vnitiniho pohrouzZeni - odpoutdvani od
vnéjsich vlivi - undSeni. Nechte na sebe pusobit moje
slova. Ve étvrté fazi vam pak budu zaddvat dohodnuté
sugesce a vy je v sobé uplné pasivné nechte vyvstdvat
v Zivé ndzorné podobé. V ndsledujici paté, prohlubujici
fazi pak budu vSechny zadané sugesce prohlubovat a
zvySovat jejich ucinek nékolikandsobnym opakovdnim.
V Sesté, dehypnotizaéni fdzi vds odpovidajicimi suges-
cemi zase privedu k obvyklému bdélému stavu. Chcete
se jeSt€ na néco zeptat?

Pak tedy miZeme zacit s ivodnim pifipravnym cvice-
nim. Usadte se prosim co nejpohodlnéji a zaviete oéi.
Soustfedte se nyni na néjaky pfijemny zdZitek z détstvi
nebo mlddi a nechte si ho v predstavé probihat pred
ofima co nejplastiétéji a ve vSech podrobnostech. Pie-
neste se znovu i do celé prijemné atmosféry té doby. Za
n¢kolik minut zaéneme potom s vlastnim navozovanim
hypndzy.«

FIXACNI METODA

Je to asi nejstar$i metoda navozeni hypnézy. Uz egypt-
§ti knézsti lékafi pridrZovali nemocnym pred ocima
lesklé kovové disky nebo je nechdvali upfené hledét do
hiinénych nddob se zvldStnimi znaky, aby vyvolali
v o¢ich unavu a privodili hypnoticky spdnek.

Fixa¢ni metoda se v principu provadi tak, Ze pokusnd Volba
osoba pfi ni fixuje (upfené sleduje pohledem) tfeba vhodné
lesknouci se hrot kuli¢kového pera, sklenénou kulicku Pomicky
ti leskly knoflik, zubafské zrcitko ¢i jiny vhodny pred-
mét, dokud se oci neunavi a samy od sebe nezaviou.

I.ze k tomu, jak uz bylo feeno, uZit i néjakého hypno-
skopu, stroboskopu ¢&i jiné pomucky. Ucinek lze déle
7vySit tim, Ze se za pokusnou osobu umisti néjaky své-
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telny zdroj tak, aby jeho svétlo fixovany pfedmét na-
svécovalo a odrazelo se v ném.
Fixovany  Fixovany bod by pfitom mél lezet asi 20 centimetri
bod od o¢i a ponékud nad drovni osy pohledu, tak, aby po-
kusnd osoba musela vzhlizet Sikmo vzhiru. Tim se
totiZ o¢i unavuji jesté rychleji. Mné osobné se také
osvédcilo uzit jako fixa¢niho bodu v jinak temné &i as-
ponl castecné zatemnéné mistnosti modré Zarovky,
nebof pfi soustfedéni na ni pusobi navic na pokusnou
osobu uklidfiujicim dcinkem i modré svétlo.
Pohodlna Fixacni metody lze pouzit v poloze vestoje, vsedé
poloha téla nebo vleze. Obvykle ale ddvame prednost poloze vleze
¢i pohodlné poloze vsedé, protoZe unavu o¢i vétSinou
hned vhodnymi verbdlnimi sugescemi posilujeme a
dale rozsifujeme na celé télo.

Zavreni o¢i se urychli, jestlize za doprovodu verbal-
nich sugesci pomalu fixovany bod posouvdame smérem
dolt. Pokusna osoba ho sleduje pohledem, a nepozoro-
vané tak vic a vic privira o¢i, aZ se ji nakonec zaviou.
Po nékolika zesilujicich sugescich je pak uz jenom ma-
lokdo schopen oci jesté otevrit.

Pokus Jak silny je tento ucinek, si mizZete ovéfit na sobé.
nasobé Usadte se do pohodlného kiesla a zaviete o¢i. Za zavie-
nymi vicky pak stocte o¢i vzhiru a dovnitf (jako pri
pohledu ke kofeni nosu) a minutu az dvé je zachovejte
v této poloze. Uz tim u vétSiny lidi nastane lehka »blo-
kdda oci«. KdyZz potom chcete otevrit naraz oc¢i, na

maly okamzik pocitite, jak se vaim vicka »kliZi«.

Ve vétsiné pfipadi budeme tento efekt podporovat
a zesilovat odpovidajicimi verbdlnimi sugescemi. Lze
k tomu uzit asi takovychto slov:

Zesilovani »PIné se nyni soustfedujete na fixaéni bod, pokud
udinku mozZno bez mrkdni, a ni¢im se nenechdvate rozptylovat.
verbilnimi Neustdle se divat na fixovany bod a pokud mozno ne-
sugesceml mrkat. Nic jiného neni dulezité. Divdte se jenom na ten
bod a ni¢im se nenechdvate rozptylovat. Citite, jak se

vam o¢i vic a vic unavuji. UZ je jen stézi drZite otevie-

né. Jsou stale unavenéjsi - stdle unavenéjsi - stdle una-

venéjsi. Vicka to stdle silnéji tdhne doli, chce se vam

zavrit o¢i. Vicka jsou ¢im dal tézsi a téz§i a porad silné-

ji je to tadhne doli. Brzo uz oci neudrzite oteviené - ¢im
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dal cast€ji se vdm zaviraji - oci se vadm zaviraji - o€i se
vam zaviraji a zastdvaji zaviené.

Ted uz mdte oci uplné pevné zaviené a zustdvaji za- Zavieni oéi
viené. Mdte oci pevné zaviené - nemuzZete uZ oci ote-
viit. I kdybyste chtél, nejde to. Uz o¢i nemizZete ote-
viit. Zkuste to, ale nejde to - nejde to. NemuzZete uz oci
otevrit. UZ to také ani nezkousite, naopak se volné pod-
davite klesani hloub a hloub do pfijemného pocitu kli-
(u a uvolnéni. Ponofujete se do ného ¢im dil hloubéji
a hloubéji - ¢im dél hloubéji.«

Neni-li v daném pfipadé vasi pokusnou osobou ¢lo-
vék psychicky obzvlast aktivni, v tomto momenté je uz
vétSinou hypnoza navozena. Jakkoli je fixacni metoda
velmi starobyld, dodnes ji s dspéchem uzivd mnoho
hypnotizérii a je soucCdsti mnoha hypnotizacnich tech-
nik.

FASCINACNI METODA

Také tato metoda je »klasickym« postupem navozeni
hypnézy. Vétsina lidi si spojuje hypndzu s piedstavou,
7¢ hypnotizér k jejimu navozeni musi pokusné osobé
pevné hledét do oci. Tato metoda tak odpovidd oceka-
vani vétSiny lidi. Kromé toho pohled do oéi podporuje
kontakt s pokusnou osobou a hypnotizérovi ddvéd lepsi
moznost se na ni zamérit. Pokusnd osoba se zde navic
citi pozorovina, a to ji nuti obzvldst se soustredit.

Fascina¢ni metoda se dd provddét vsedé. Pokusnd Naleziti
osoba a hypnotizér sedi naproti sobé tak, Ze kolena po- poloha téla
kusné osoby jsou mezi koleny hypnotizérovymi. Ruce
md hypnotizér poloZeny bud na kolenou, nebo na rame-
nou pokusné osoby.

Lépe je ale pouzit polohy vleZe. Pfi té si hypnotizér
nejprve sedne vedle pokusné osoby a vysvétli ji, co se
hude dit, zhruba témito slovy:

»Za chvilku si pfesednu k vasi hlavé, a vy se mi bu- ptipravna
dete naprosto pevné a bez mrkani divat do jednoho oka. sugesce
NezdleZi na tom, do kterého, ale nestiidejte to, divejte
se mi pordd do téhoz oka. Jakmile zac¢ne hypndza piso-
hit, budete moje oko vidét stfidavé ostfe a hned nato
neostie. O¢i vas za¢nou ,pdlit‘, a budete v nich citit sil-

87

PDF vytvofeno zkuSebni verzi pdfFactory www.fineprint.cz



http://www.fineprint.cz
http://www.fineprint.cz

ny pocit unavy. Budete se snaZit udrZet oci oteviené,
ale ¢im vic se o to budete snazit, tim vic vaim budou
tézknout vicka, aZ uZ je nakonec nebudete s to udrzet a
oci se vam samy od sebe zaviou. Klesnete pak do pri-
jemného stavu klidu a uvolnéni a jednoduse se poddate
klesadni hloubéji a hloubéji do tohoto stavu.«
Napéti  Je velmi dulezité oéekdvany stav pfedem vidy suges-
zofekivani tivné ohldsit, nebof to vytvdii odpovidajici napéti
z ofekdvdni. To se pak, kdyz ohliSeny stav nastane,
uvolni a vede k rychlej$imu ndstupu hypnézy.
Potom si hypnotizér pfesedne k hlavé pokusné osoby,
lezici pohodIné a pokud moino rovné na gaudi, a na-
kloni se nad ni tak, aby byl o¢ima asi 20 az 30 centime-
trd nad jejima ocima. Svoji polohu volte tak, aby po-
kusnd osoba musela o€i stdcet lehce vzhuru ke svému
éelu, mé-li se vdm divat do o¢i. Vase oéi by tedy mély
byt asi tak na urovni rozhrani éela a vlasu pokusné oso-
by. Potom klidnym a pevnym hlasem pokracujte v su-
gescich:
»LezZite zcela pohodlné a dychdte klidn€ a stejnomér-
né. Divejte se mi ted prosim pevné a bez mrkani do
jednoho oka a soustfedte se pfitom jenom na mij hlas.
Naprosto niéim se ted nenechdvite rozptylovat, a sou-
stiedujete se uZ jen a jen na muj hlas. Nic neni duleZité
- nic vds nemuzZe rusit. Soustfedujete se uz jen na mij
hlas.«
»Efekt  Hypnotizér pfitom drZi ruce po strandch hlavy pokus-
klapek na né osoby, asi jako kdyby ji chtél stinit o€i pfed bo¢nim
oéich« gy&tlem. Tento »efekt klapek na ocich« podporuje kon-
takt, brani rozptylovdni a poskytuje kromé toho moz-
nost poloZit pokusné osobé v okamziku, kdy se ji oci
zaviou, na vicka palce. Tim se potlaéi chvéni vi¢ek po
zavieni o€i, vyvola pocit bezpeéi a urychli nistup hyp-

nozy.

V priubéhu celého postupu bedlivé pozorujte zomice
pokusné osoby a prizpisobujte své sugesce podle jejich
reakce. Dokud jsou zornice normalni velikosti, pokusnd
osoba vis vidi ostfe. Za¢nou-li vSak byt vlivem nastu-
pujici unavy rozsifené, a to zcela zfetelné rozeznite,
pokusnd osoba uZ vds muZe vidét jen neostie. Toho
ihned vyuzijete k této sugesci:
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»Vidite mé uZ jen neostfe - hypnoza uz zadind pliso- Navozujici
bit. Déld vam ¢&im ddl vétsi potiZze udrZet oci oteviené. sugesce
Vase oci jsou ¢im dél unavené;jsi - a vicka ¢im dal t&€zsi
- &im dadl t€zsi a t€Z8i.«

Jakmile se oc¢i na okamzik zaviou, navidZete sugesci:

»Ted jsou oli zaviené a zistanou zaviené.« Zdroven
polozite palce na vicka. Nastupujici hypnézu zesilujte
jako pfi jinych postupech odpovidajicimi sugescemi.

METODA BAREVNEHO KONTRASTU

Tato metoda pochdzi od Levy-Suhla a v pivodni podo- Vyuiiti jevu
bé vyuzivd efektl kontrastu svétlosti, konkrétné s pou- kontrastu
Zitim Zluté a modré barvy. Jeji ucinek tedy nespocivd

jen v docileni efektu inavy, nybrz kazdy zde skute¢né

vnimd urcitou zménu. Nejvétsi vyhodou metody je, Ze

prisluSny smyslovy klam se v né€kolika mdlo minutich

dostavuje u kazdého, tedy i u psychicky aktivnich lidi.

Nejde totiz o efekt hypnoticky, nybrz o bézny biologic-

ky jev.

K jeho navozeni se v Levy-Suhlové metodé pouzivd
kartonu, na némz jsou vedle sebe Zluty a modry obdél-
nik, oddélené prouzkem dvoumilimetrové mezery. Po-
zoruje-li ¢lovék karton s témito barevnymi poli né€kolik
minut, vystoupi v mezefe mezi nimi pfi okraji zlutého
obdélniku svétleji Zluty lemujici prouzek a pfi okraji
modrého obdélniku temnéji modry lemujici prouzek.
Levy-Suhl, Stokvis a dalsi hypnoterapeuti ddvali svym
pacientiim takovyto karton do ruky s pokynem, aby se
na néj upfené divali. Jakmile pacient na dotaz udal, Ze
pozoruje popsanou barevnou zménu, sugerovali mu, Ze
zacala pusobit hypnéza, a prohlubovali hypnézu odpo-
vidajicimi sugescemi.

Znamy terapeuticky praktik a hypnoterapeut H. Scharl Kombinace
tuto metodu déle rozvinul a popsal ve svych Modernich s fixaéni
technikdch hypnozy jako tzv. metodu simultinniho a metodou
sukcesivniho barevného kontrastu. Kombinuje v ni
moznosti fixa¢ni metody a metody barevného kontras-
tu. Uzivd k tomu obdélnikovy bily karton o rozmérech
asi 15 x 22 centimetri. Uprostfed horni poloviny je na-
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lepen éerveny obdélnik velikosti 4 x 6 centimetra z ma-
tového barevného papiru. Uprostied ¢ervené zbarvené
plochy je vyznaéen jeden neveliky ¢erny tercik, druhy
je svisle pod nim o 9 centimetru niZe na bilém kartonu.
Scharl nechdvé pacienta v poloze vleze na gauci drZet
ve zdvizené pravé ruce karton s obrazci a fixovat hofej-
§i ¢erny tercik uprostfed cervené zbarvené plochy. Do-
provdzi to takovouto informaci:

»Za chvilku vdm okolo Cervené zbarvené plochy za-
éne vyvstdvat nddhemné svétle zelené zdrici barevny
lem. Podle toho pozndte, Ze se uZ zacind dostavovat
hypnoidni stav.«

Vystoupeni  Také pozorovdni monochromniho podnétu, v tomto
komple- piipadé jasné Cervené, vyvold u kazdého to, Ze po chvi-
mentarné i vyvstane barva opa¢nd (komplementdrni), zde tedy
zbarvenych ,elend. Scharl pak pokraduje v sugescich:
utvarl  yakmile vdm feknu, zaméite pohled - bez mrkdni -
na spodni éemy teréik v bilé ploSe kartonu. Na bilé plo-
Se ted ihned uvidite svétle zelené zafici obdélnik. Vidi-
te, to vim ukazuje, Ze se stav hypndzy vic a vic prohlu-
buje. Ted zaméite pohled - bez mrkéni - zase na hofej-
§i ¢erny tercik. Citite nyni, jak se vasSich o¢i zmociuje
¢im ddl vétsi anava. Citite silnou touhu od¢i zavrit, a ni-
jak se ji nebranite, ale jednoduse nechdvite vicka za-
padnout. O¢i se vdm zaviraji, a paZe s obrazci na karto-
nu pomalu klesd doli.«

Pak Scharl pacientovi pomalu piejede rukou od éela
k o¢im a na o€ich nechdvd ruku né€kolik minut leZet k ze-
sileni efektu jejich zavieni. Nésleduji prohlubujici suges-
ce, asi tohoto obsahu:

Prohlubuji- »OCi mdte pevné zaviené - jste zcela klidny. Ponoiu-
ci sugesce jete se nyni hloubéji a hloubéji do pfijemného hypno-
tického stavu klidu. Poslouchdte uz jenom muj hlas -
véechno ostatni je nedulezité a ni¢im se nenechdvite

rusit.«

Scharl potom pfendsi pocit tize v o¢ich na hlavu a dé-
le na celé télo:

»Citite nyni, jak vdm pod moji rukou celd hlava t€zkne
a narista v ni pocit inavy. Zcela se poddivéite tomuto
pocitu unavy a tize. Citite zcela zfetelné, jak je celd vase
hlava éim ddl téz§i a unavenéjsi.« Pritom se lehce, ale
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zreteln€ zesiluje tlak »ruky na Cele«, a jesté vic tak posi-
luje pocit tize hlavy. Nésleduji vSeobecné pouzivané su-
gesce k prohloubeni poéinajici hypnézy.

RYCHLE HYPNOTIZACNI METODY

Maite-li uz néjaké zkuSenosti s navozovanim hypndzy, Nejstarsi
muzZete to pfipadné zkusit i s nékterymi rychlymi meto- rychla
dami. Patrné nejstars$i z nich je ta, které uzival abbé Fa- metoda
ria, zndimd od dob po jeho pfichodu do Pafize z portu-

galské kolonie Goa v roce 1813. Abbé Faria k osobé,

kterd méla byt hypnotizovina, jednoduse pfistoupil, né-

kolik vtefin se ji pronikavym pohledem dival do oci

a potom ndhle vzkiikl »Dormez!« (Spéte!). UZ pouze

na to takika 50 procent jeho pokusnych osob upadlo do
hypnézy. On oviem v dobovém spolecenském povédo-

mi byl velikym a impozantnim zjevem, a to bylo jisté

pro uspéch jeho techniky vyznamnou a patrné i nezbyt-

nou podminkou. Nicméné kdybyste v néjakém kruhu
zdjemct nékolik takovychto hypnotizaci s vdspéchem
predvedli a vtiskli tak podobu predbéznym piedstavim
pfitomnych, jisté by tato technika v mnoha pfipadech

byla uspésnd i dnes.

Pii aplikaci americké rychlé metody se po né€kolika Americka
uvodnich testech postavite ponékud bokem pied pokus- rychla
nou osobu a poloZite svou levou ruku na jeji pravé rame- metoda
no. Pak roztdhnéte ukazovdéek a prostfedniCek pravé
ruky do podoby V a takto nastavené prsty drzte ve vzda-
lenosti asi 30 centimetri pokusné osobé pred ofima. Po-
tom zadejte sugesci, Ze ji vicka vic a vic t€Zknou, a po-
malu ji pfitom pfibliZujte ruku s roztaZzenymi prsty
k ofim. V momenté, kdy se pfiblizite tésné k oéim, za-
¢néte sugerovat: »Nyni uzZ nemizZete oci udrzet - o€i se
zaviraji.«

Vétsinou se oéi v tomto okamziku zaviou, nebof tu
navic zaéne plsobit mechanismus ochranného reflexu.

Jen bude-li to opravdu tieba, zadejte na zdvér jesté su-
gesci: »Zaviete nyni ofi.« Po zavieni oéi polozte
ihned pokusné osobé zcela lehce ruku na elo a pres
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oci. I zde pak pokracujte vSeobecné pouzivanymi su-
gescemi k prohlubovani pocinajici hypnézy.
Metoda J4 sdm mivdm nejrychleji uspéch s ndsledujici meto-
potitani dou pocitdni. Pokusnd osoba stoji volné v prostoru. Jd
ji zaddvam tyto sugesce:

»Budu ted poéitat od jedné do deseti, a vy budete ci-
tit, jak vdm od ¢&isla k ¢islu t€zknou vicka. Vicka budou
od ¢cisla k éislu tézsi a tézsi. Nejpozdéji pri Cisle »de-
set« se vam oéi zaviou. UdrZet oéi oteviené uZ prosté
nepujde. AZ napocitim do deseti, budou uz vase odi
pevné zaviené. Zacindm nyni pocitat: Jedna - vicka
vdm velmi tézknou. Dvé - a tézknou a tézknou vase
vicka. Tfi - vi¢ka uz méte tézkd jak olovo. Ctyfi - uz
jenom stézi udrzite o¢i oteviené. Pét - citite, jak se
vdm oéi chtéji zavfit. Sest - oi se vam kliZi, uz je ne-
muZete udrZet oteviené. Sedm - vi€ka ted madte tak téz-
kd, Ze uzZ je prosté neudrzite. Osm - o€i se vdm zavira-
ji. Devét - oé€i se zaviraji a zustdvaji zaviené. Deset -
oci jsou pevné zaviené. UZ o€i nemiZete otevrit, ale to
vy také ani nechcete. Ponorujete se stdle hloubéji do
toho pfijemného pocitu Gnavy a tiZe, ktery se zmocriuje
celého vaseho téla. VSechno, co vdm fikdm, pronikd
hluboko do vaseho podvédomi, a budete se tim vSim
presné ridit. Moje slova vim pronikaji hloubéji a hlou-
béji do podvédomi, nesmazatelné se tam vryvaji, a vy
se podle nich ve vSem budete zcela presné fidit.« Na to
pak navazuji prisluSné Ziddouci sugesce.

K navozeni hypndzy podle této metody mi staci 20 az
30 vterin. UzZiti metody se setkdvd s uspéchem ve vice
nez 50 procentech pripadu.

METODY VELKYCH MISTRU

Franz Svabsky lékai Franz Anton Mesmer byvid obvykle
Anton oznacovdn za zakladatele hypnoterapeutickych metod.
Mesmer By] to velmi seétély a vzdélany &lovék a veliky vliv na
néj méli renesanéni reformacéni filozof Agrippa von
Nettesheim a nejslavnéjsi lékar téZze doby Theophrastus
Bombastus von Hohenheim, zvany Paracelsus. Mesmer
vytvoril pojem »ZivodiSného magnetismu«. Vychdzel

92

PDF vytvofeno zkuSebni verzi pdfFactory www.fineprint.cz



http://www.fineprint.cz
http://www.fineprint.cz

z piesvédceni, Ze prejizdénim pacientova téla rukama
na ného miZe piendSet svou vlastni »magnetickou
silu«.

Mesmerem zastivana »fluiddlni teorie ZivociSného
magnetismu« se sice ukdzala jako védecky neudrzitel-
nd, ale fenomény, které objevil, Zily v oblasti zkoumadni
a aplikaci hypnézy dél. Jim uzivané tzv. pasy (prejizdé-
ni rukama nad télem pacienta) se dodnes nazyvaji
»mesmerovské pasy« a celd jeho metoda nékdy téz
»mesmerismus« (Ci »magnetizérstvi«). Hypnotizovana
osoba pfi ni vétSinou pred zapocetim s vlastnimi pasy
zaujme pohodlnou polohu vleze. Pasy vidy zacinaji
u hlavy a sméfuji pomalu po celé délce téla az ke Spic-
kdm nohou, a to stfidavé jednou pres paze a podruhé
pres hrud. Provddéji se vétSinou ve vzddlenosti asi
5 centimetri od téla hypnotizované osoby, lze je ale
provadét i prejizdénim bezprostfedné po povrchu téla,
s dotykem a lehkym tlakem.

Tento vykon hypnotizér provddi asi deset minut.
Kdyz po této dobé zvedne pokusné osobé pazi, paze jiz
pravdépodobné v dané poloze zistane. Nicméné pokud
by pfece jen klesla jeSté zpét, mél by v provadéni past
tak asi pét minut ddle pokracovat. Je sporné, zda tento
postup lze hodnotit jako hypnotizaci. Jisté je vSak, Ze
po urcité dobé se jim dospéje k stavu podobnému hyp-
néze, v némz je pokusnd osoba pfistupna hypnotickym
sugescim.

Anglickému o¢nimu lékafi Jamesu Braidovi vdécime James
za velmi vyznamny krok k dalSimu rozvoji hypndzy. Braid
Kdyz v roce 1841 zhlédl v Manchesteru demonstraci
experimenti Svycarského magnetizéra Lafontaina,
predvadéné jevy se mu zddly tak neuvéritelné, ze se
jimi sam zacal dikladné zabyvat s umyslem Lafontaina
demaskovat. Jako pokusnych osob pfi tom pouzil své
Zeny, svého pritele Walkera a svého sluhy. K jeho vlast-
nimu prekvapeni se mu podafilo vSechny tfi uvést do
hypnotického spanku tim, Ze jim ve vysi nosu drZel
pfed ocima leskly knoflik svého pouzdra od lancety.
Tento postup volil proto, Ze jako oc¢ni lékar védél, ze
déletrvajici fixace néjakého lesklého pfedmétu vyvola-
va unavu. Dospél k pozndni, Ze zdrojem hypnotického
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ucinku neni magnetickad sila vychdzejici z experimenta-
torovy ruky, nybrz podnécovéni obrazotvornosti v sa-
motném pacientovi.

Braiduv pfinos ke zkoumani hypnézy by nemél byt
podcenovan. Jeho fixacni metoda je dodnes velmi roz-
§ifend a je soucasti mnoha technik navozeni hypnézy.
Také za oznaceni »hypnéza« vdécime jemu. Jiz Braid
dospél dile k poznatku, Ze inava oci se urychli, neni-li
fixovany predmét drzen ve vysi oci, ale o néco vyse,
takZe pokusnd osoba je nucena vzhliZzet vzhuru. On také
jiz zacal urychlovat zavieni oci pokusné osoby tim, Ze
v moment€, kdy se ji zacala chvét vicka, ji zacal k ocim
pribliZzovat prst. Nezdaril-li se pokus hned napoprvé,
opakoval cely postup je$té€ jednou s pokynem, aby po-
kusnd osoba zaviela oci, jakmile zacne pocitovat touhu
to udélat.

Nicméné Braid byl predev§im ocni chirurg. A tak
u svych pacientu pouzival hypnézy pred ocnimi chirur-
gickymi zdkroky k dosaZeni bezbolestnosti zakroku;
narkdza byla tehdy totiZ jesté zcela neznama.

A. A. Spoluzakladatel nancyské Skoly Auguste Ambroise
Liébeault Lijébeault byl venkovsky lékaf. Velmi zahy rozpoznal
moznosti hypnézy a zacal jich vyuzivat ve své lékai-
ské praxi. ProtoZze jeho klientelu tvofili hlavné prosti
rolnici, ne vidycky naklonéni takovymto metoddm
lécby, fikal jim: »Pfi 1écbé pomoci léku byste museli
platit. KdyzZ se ale nechdte 1écit hypnézou, budu vas
lécit zdarma.« To byl argument, jehoZ padnosti sotva
kdo odolal. Aplikaci své metody popisuje Liébeault
takto:

»Nejdiiv doty¢ného vybidnu, aby se usadil do poho-
dlného kfesla, a pak ho poZadam, aby se mi soustiedé-
né dival do oc¢i. K ziskani duvéry ho sezndmim s tim
dam pokyn, aby se ted tplné oprostil od vSech vnéjSich
starosti a myslenek. B€hem této doby, kdy je paciento-
va pozomost zaméfena na to, soustiedéné meé sledovat,
a tim se i jeho ostatni smysly vic a vic otupuji a presta-
vaji byt schopné prfijimat jakékoli dojmy z okoli, hovo-
fim k nému o pfedstupnich spanku: unaveé, tizi koncetin
a zejmeéna tizi ocnich vicek atd. Nato mu zaddavam tuto
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sugesci: ,VaSe ocni vicka tézknou - uz brzy se zaviou.
Vidite rozmazané a nejasné. Paze a nohy mate ¢im dal
téZ§i a téz8i. Ztracite citlivost v udech. Mij hlas uz sly-
Site jen z velké ddlky. Jste stdle unavenéjsi. Ted uZ ne-
muzZete udrZet oci oteviené.* (Zpravidla pacient v tomto
okamziku zavie oc¢i zcela automaticky. Pokud ne, opa-
boce a pevné spite.*

U nového pacienta se hypnoticky ucinek dostavuje
obvykle do dvou minut po této zmince o spanku. Pak
prechazim k vlastnim lécebnym sugescim. Zvlasté
u prostych venkovskych lidi, u déti a u vojakia jsem
udélal tu zkuSenost, Zze rozhodny povel ,Spéte! u nich
sta¢i k takrka okamzitému navozeni hypnézy, nebot
jsou navykli poslusnosti.«

Kdyz uz si Liébeault udélal uréité jméno také v Nan- Hypolyte
cy, povSiml si vyznamu jeho nauky i tehdejS$i docent Bernheim
i pozdf’gﬁi profesor nancyské univerzity Hypolyte Bemn-
heim. Radu let se pak hypndzou intenzivné zabyval
a zavedl tuto novou léc¢ebnou metodu na klinice taméjsi
Iékarské fakulty. Spolecné s Liébeaultem vytvofil tzv.
nnancyskou $kolu, a tim i pocitek védeckého obdobi
v uzivani hypndzy.

Aplikaci Bernheimovy metody li¢i dr. Cannon takto:

1. Necham pacienta pohodIné se usadit v kfesle.

2. Vyzvu ho, aby se mi chvilku dival do-o¢i, ale ne
déle nez minutu.

3. Reknu mu hlasitym, pevhym a monotonnim hla-
sem,

a) Ze vSechno probiha vytecné,

b) Ze o¢i mu jiz zacinaji slzet,

¢) Ze o¢ni vicka mu tézknou,

d) zZe v rukach a nohou pocifuje pfijemné teplo.

4. Dam pacientovi pokyn, aby se dival na palec a
ukazovacek mé levé ruky, a nechim pfitom ruku
nepozorované klesat, takze jeho o¢ni vicka musi
tento pohyb sledovat.

5. Pokud se mu takto vicka sama od sebe zaviou, do-
sahl jsem svého cile.

6. Pokud nikoli, feknu: »Zavfete o¢i!«
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7. Zvednu pacientovi jednu pazi a opfu ji o sténu nebo
o jeho hlavu a prohlisim, Ze paze je ztuhld, Ze je
bez mozZnosti odporu pfitahovina hlavou, jako by to
byl magnet.

8. Nezdafi-li se to, musim tomu trochu napomoci.

9. Zacnu nyni sugerovat rozhodn€ a intenzivné.

10.Sugeruji nyni, Ze mysl je vyprazdnéna, Ze nervy

poslouchaji, Ze pacient pocituje celkovou napros-
tou pohodu, odpodiva a podfimuje.
11.Jakmile jedna nebo nékolik z téchto sugesci zacne
pusobit, vyuziji toho a dile je zdiraznim. Nékdy
muze byt Zidouci vybidnout pacienta, aby néjak
vyjadfoval, zda to, co pocifuje, souhlasi se suges-
cemi (kupf. pokyvnutim hlavou, pokud ano, zavr-
ténim hlavou, pokud ne).
12.Kazda sugesce, ktera se jiz takto potvrdila, je da-
lezita a méla by byt brana za zaklad vSech dal§ich
sugesci: »Vidite, Ze to jde vybomé. Paze vam tuh-
ne - spanek se prohlubuje. Paze je ¢im dal ztuhlej-
§i a ztuhlejsi - ted uz ji viilbec nemizete ddt doli.«

13.Kdyz se pacient pokousi pazi pohnout a trochu se
mu to dafi, sugeruji mu opak: »Naopak, kdyz se
pokusite dat pazi dold, jen se jesté vic zvedne
k hlavé. Vidite, nutim ji, aby se zvedala k hlavé!«

14.Pokud se u obzvlasf kritickych nebo svéhlavych pa-
cienti nepodafi dosihnout ztuhnuti paze na prvni
dva nebo tfi pokusy, je rozumné;jsi dal tuto sugesci
neopakovat. S praktickou zkuSenosti z fady pripadi
se ¢lovék snadno rozhodne, zda se riziko vyplati.

15.Je chyba nechat pacienta dlouho upfené hledét na
néjaky pfedmét. Minuta zpravidla staci.

16.Pfi opakovanych hypnotizacich staé¢i pak jenom

vtefinu Ci dv€ se na pacienta zahledét a zdrovefi
mu zadat uspavaci sugesci. Rikam docela jednodu-
Se: »Ted spéte!«, prejedu mu rukou pies oci, a on
je okamzité hypnotizovan.

Profesor Bemnheim se zaslouzil o presnéjsi definici
sugesce a rozpoznal kliCovy vyznam verbdlni heterosu-
gesce pro hypnotismus.

Jean Martin Na rozdil od »nancyské Skoly« vidi Jean Martin
Charcot Charcot podstatu hypnozy nikoli v psychickém puisobe-
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ni hypnotizéra, nybrz v jakémsi reflexnim typu hyste-
rie. K vyvoldvdni této specidlni formy »hysterie« uzival
Charcot nahlych a silnych podnéti, jako necekaného
vzplanuti Drummondova vdpnikového svétla ¢i exploze
stfelné baviny. Nechaval také nahle zaznit silny uder
gongu, a nato jeho dusevné nemocni pacienti hromadné
upadali do hypnotického stavu.

Charcot ptsobil jako hlavni lékaf v pafizském istavu
pro dusevné nemocné La Salpétriére, byl profesorem
patologické anatomie a pozival mezinirodniho v€hlasu
jako neurolog. Dospél-li pfesto v otizce po podstaté
hypnézy k chybnému zavéru, lze si to vysvétlovat tim,
Ze pracoval vyhradné se svymi duSevné nemocnymi pa-
cienty, zatimco jini badatelé uzivali hypndzy u pacientt
normalnich. Pres tento chybny zavér si Charcot nepo-
chybné€ podrzuje svij vyznam vynikajiciho neurologa
a badatele v oblasti hypndzy. Jeho vyrok »La foi qui
guérit« (Léci vira) dodnes neztratil nic ze své platnosti.

V Charcotové metod€ vyvoldvat hypnozu silnym
podnétem médme co délat - pil stoleti pred Pavlovovym
epochdlnim objevem - s vyuzitim podminéného reflexu
v podobé signdlem navozované hypnozy.

Profesor Emst Kretschmer se pokusil cely proces Ernst
hypnotizace rozclenit prisn€ védeckym zpisobem do Kretschmer
pusobicich faktoru:

1. Uvolnéni: Aby byl pacient s to pfijimat pozdéjsi
sugesce, musi se nejprve mysli odvratit od vnéj-
Sich podnétl a zbavit vnitini kfecovité stazenosti.

2. Soustredény pohled: Pacient je vybidnut k soustfe-
déni pohledu na néjaky predmét umistény blizko
pfed jeho ocima. Po prfedchazejicim odpoutani od
vnéjSich podnéth nyni tedy nasleduje koncentrace
na urdity bod.

3. Urcité asociace: Neustdlym opakovanim je u paci-
enta vytvafen navyk odpovidat na urcité podnéty
¢i podnétova slova stile stejnymi reakcemi. Tim
se dosahuje toho, Ze terapeut mizZe u pacienta pfi-
sluSnymi podnéty kdykoli vyvolat uréité zpusoby
chovini a tim z jeho chovani vyloucit faktor nejis-
toty.

4. Vlastni hypnotizace: Cilem je dosaZeni a prohlou-
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beni onoho speciilniho spankového stavu, ktery
nazyvame hypnoza, a vtisknuti zamyslené sugesce
do pacientova podvédomi. Profesor Kretschmer
pii tom pracuje s plasticky nazomé li¢enymi obra-
zy z pacientova predstavového a prozitkového své-
ta. Aby u pacienta dosahl odpovidajiciho zakladni-
ho ladéni, uziva nejdfive obrazi z jeho détstvi ¢i
mladi, a potom pozvolna prfechazi k obrazim
Zadouciho cile. Profesor Kretschmer pfi tom poza-
duje aktivni spoluprdci pacienti.

S. Podpora: Rada lidi se dési zmény a ve strachu
pied ni by couvli, byt byla sebevic zadouci, po-
dobné jako se kun dési prekdzky. Poskytne se mu
pak »pomoc« v podobé néjakého signdlu nebo
kritkého povelu. Profesor Kretschmer vychazi
z poznatku, Ze takové kratké povely - jsou-li zada-
vany jasnym a rozhodnym zpiisobem - jsou pod-
védomim provadény takika reflexné, vétSinou ob-
chazenim rozumové kontroly logikou védomi.

Takovymto rozclenénim procesu hypnotizace do jed-
notlivych piisobicich faktori a vybidnutim pacienta
k aktivni spolupraci vznika zde jiZ modemi obraz part-
nerského vztahu lékar-pacient, jaky ani dnes stile jesté
nebyva vzdy plné realizovan. )

Emile Cou¢é V roce 1885 se v Nancy sezndmil lékdrnik Emile
Coué s Liébeaultem. Zpocdtku se zabyval studiem prii-
béhu individuidlni hypnoterapie. Poté, co zjistil, Ze
k dosazeni téhoz ucinku staci vétSinou jiz lehka rela-
xacni hypndza, preSel postupné na ovliviiovani skupi-
noza je v zasadé vlastné vidy autohypnézou. Hypnoti-
zér v pokusné osobé€ vyvold jen vice ¢i méné intenzivni
predstavu zamysleného efektu, a ten pak pokusnd osoba
sama autosugesci (autohypndzou) uskutecni. A tak se
Coué nespokojoval jen ovliviiovanim svych stoupencil,
nybrz hlavni diraz kladl na jejich vychovu k pouzivani
autosugesce.

Kazdé odpoledne shromazdoval kolem sebe Coué
v jednom nevelkém domé své mezinarodni publikum.
Jeho sezeni byla vefejnd a bezplatna. Pro kazdého mél
pratelské slovo. Kdyz kazdého jednotlivé pozdravil, za-
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ujal misto uprostfed svych nav§t€vniki a obratil se
k nim asi takovymito slovy:

»Damy a panové! Nejsem ani lékar ani 1ééebny prak-
tik ~ a uz vibec ne néjaky kouzelnik. Pouze bych vis
rad seznamil se svou naukou o autosugesci a jejim
praktickém vyuziti. Nemyslete si ale prosim, Ze moje
metoda Cini nepotfebnymi lékafské zasahy. Nechci a
ani nemohu lékafe nahradit, rad bych jen do jeho i va-
ich rukou svéfil vyznamny lécebny prostfedek. Vné
celé oblasti lékafstvi bych vam ale také rad ukazal, jak
Ize Gspésné postupovat proti vlastnim ndladam a naru-
Zivostem a jak se Clovék mize stit panem ve vychové
sebe i svych déti.

Nepodcenuijte silu a moc predstavivosti. Clovék trpici Moc
nespavosti ma utkvélou pfedstavu, Ze nemuzZe spit. obraznosti
Chce spat, ale jeho pfedstava, ze nemuze, je silnéjsi.
Astmatik chce volné€ dychat i za mlhy, koktajici chce
mluvit bez zadrhdvani - ale i tady je pfedstava silné;si.
Vile fika ,Chci‘ a obraznost fikd ,Nemohu‘. A sila ob-
raznosti vzdy vitézi.

Chci vam jen na malém experimentu ukazat, jak ne-
bezpecné muze byt néco si v pfedstavé namlouvat. Se-
vfete nyni ruku v pést, tak pevné, jak jen mizete, stile
pevnéji - jesté pevnéji, azZ se uplné€ rozechvéje. A mys-
lete si: Ted chci zas ruku rozevfit, ale nemohu, nemo-
hu! Myslete si pofdd ddl, nemohu ruku rozeviit. A ted
to zkuste! A hned uvidite, nejde to. Nepujde to, dokud
si budete myslet, nemohu. A ted si zase myslete:
Mohu! A hned zase muzete ruku rozevrit.« Pokud mezi
pfitomnymi byli pacienti s bolestmi, Coué jim rukama
prejizdél bolestiva mista (nebo to nechaval délat néko-
ho jiného) a fikal pfitom co nejrychleji: »Prechdzi to,
pfechadzi to, prechazi to.« VetSinou bolesti jiz zakratko
pfestaly nebo se alespon zmimily. Trvalé zbaveni bo-
lesti nebylo nijak fidké.

Sezeni, kterda Coué pofadal, trvala asi dvé€ hodiny a den
co den probihala obdobné, jen navstévnici se ménili.

Ackoli se Coué pozdéji zabyval jiZ jen ucenim o se- Metoda
beovlivnéni, nechtél bych vas pfipravit o jeho metodu hluboké
k dosaZeni hluboké hypndzy, pochdzejici z dfivéjsiho hypnozy
obdobi a zevrubné popsanou v jeho dile Le sommeil
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hypnotique et ses rapports avec la suggestion (Hypno-
ticky spanek a jeho souvislosti se sugesci):

»Rozhoupe jte néjaky leskly predmét pacientovi pred
ofima a pozadejte ho, aby pfedmét bez pohybu hlavy
sledoval pohledem. Pfitom mu sugerujte: ,Myslete vy-
trvale na to, Ze se vam chce spat. Jak sledujete ocima
pohyby toho lesklého predmétu, citite, jak usinate;
tézknou vam paze, nohy, celé télo, a ocni vicka mate
tézsi a t€z8i, tézka jak olovo, tak tézka, Ze se ¢im ddl
min daji otevfit. Pfed o¢ima mate Sero, o¢i vam slzi.
Fixovany predmét vidite stdle nezfetelnéji. Spanek vas
vic a vic ptemdhd. Budu ted pomalu poéitat do dvaceti.
Jak budu pocitat, ospalost bude ¢im dal vét§i. Nez do-
jdu ke dvaceti, budete uz mit oci zaviené a budete
v hlubokém spanku.*

Nez dopocitate do dvaceti, bude mit vétSinou pacient
oCi zaviené. Pokud by tomu tak nékdy nebylo, feknéte
tonem povelu: ,Zaviete oéi, spéte!* K prohloubeni
spanku pak vzdy dodavejte: ,Nyni spite, spite hluboce
a také mate pocit, Ze spite hluboce a Ze vas spanek je
¢im dal hlubsi, hlubsi nez kdy dfive.‘«

Otte  VEhlasnym Zikem nancyské Skoly byl Svédsky lékar
Wetter- Otto Wetterstrand. Pusobil ve Stockholmu jako praktic-
strand v |ékat. Wetterstrand objevil princip »psychické nika-
zy« jako soucast terapie hypnozou. Skutecnost, Ze po-
zoruje-li zdravy clovék clovéka s tikem v obliceji, vét-
§inou sam pociti rovnéz nepiekonatelné puzeni k tako-
vému tiku, ho vedla k tomu, Ze zacal provadét hypnote-

rapii skupinové,

Kazdé odpoledne pfijimal asi 40 osob ve tfech propo-
jenych mistnostech svého bytu, vybaveného ziroven
i pro jeho praxi. Byl zde k dispozici dostatek ruznych
pohovek, zidli ¢i kiesel a lehdtek, takze vSichni ucastni-
ci soucasné mohli zaujmout néjakou pohodlnou polohu.
Navozeni hypndzy provadél dr. Wetterstrand metodou
fascinacni. Jakoby nahodou pfitom zacinal u pacientu,
které jiz nékolikrat uspéSné hypnotizoval. Od téchto
rychle a spolehlivé uspanych pacienti se potom ucinek

» ndkazou pfendSel na ostatni.
Skupinova Kdo to sam pfimo nezazil, tézko si mize udélat nale-
hypnéza Zitou predstavu o tom, jak masivnim sugestivnim vli-
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vem zapusobi na nové pfichoziho veliky pocet lidi
v hypnotickém spdnku. I pacienti nesnadno hypnotizo-
vatelni upadaji do hypnotického stavu velmi rychle,
provadi-li se pokus v pfitomnosti né€kolika hypnotizo-
vanych pacientt.

V dal$im prubéhu sezeni pfechdzel potom dr. Wetter-
strand od pacienta k pacientovi a kazdému podle jeho
potiZi sugeroval tu vymizeni bolesti Zaludku, tam dobry
spanek atd. Postupné takto pfechdzel od pacienti opa-
kované hypnotizovanych k pacientim novym, az ko-
necné u vsech dosdhl hypnotického uvolnéni (relaxace).
Ackoli pouzil u vSech pacienti stejné techniky a jisté si
i se vSemi ddval stejnou praci, reagovali pacienti na
jeho snahy pfesto velmi rozdilné. Zatimco jeden dosahl
velmi rychle hypnézy hlubokého stupné, jini potfebo-
vali delsi cas, aby se dostali alespon do stavu lehkého
povrchniho uvolnéni. Wetterstrand nicméné zjistil, ze
stupen hypnézy neni pro uspéch nijak rozhodujici a ze
i pacienti, ktefi se dostali pouze do stavu lehké relaxa-
ce, reagovali Casto na jeho sugesce pfekvapivé rychle a
dobfe. Dospél tak k objevu, Ze hypnéza sama o sobé je
terapeutickym prostfedkem pouze lehciho ucinku. Své-
ho vlastniho vyznamu nabyva teprve tim, Ze jejim pu-
sobenim se u pacienta obzvlds$t zvySuje pristupnost te-
rapeutickym sugescim.

Wetterstrand se nicméné zajimal hlavné o hlubokou
hypndzu a snazil se ji navozovat vSemi prostifedky, také
s pouzitim ldtek hypnotického a narkotického ucinku.
V dalsim, specidlné pro to zafizeném domé pecoval
o toxikomany a alkoholiky, a ty drzel v hypnéze po
celé dny, ba dokonce i tydny. Denné je podroboval su-
gestivnimu zdsahu bez procitnuti z hypnotického span-
ku. Jeho uspéchy byly tak veliké, Ze lékafi z celého
svéta jezdili do Stockholmu studovat jeho terapeutické
metody.

Grossmannova metoda je bohatd na pisobivé drobné Grossmann
detaily a ucinné triky. Aplikaci své metody li¢i sam té-
mito slovy:

»Nejprve hypnotizované osob€ - napul lezici, napil
sedici na divanu - sugeruji pfistupnost nasledujicim su-
gescim. Potom ji vybidnu, aby mé€ nékolik vtefin upfe-
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né fixovala pohledem. Nato ji sugeruji, Ze se ji v udech
rozléva pocit tepla a Ze zvlast paze, lezici na kolenou,
jsou tézké jako z olova. Pfi téchto slovech uchopim jeji
ruce za zapésti, zvednu je a chvili podrzim ve vzduchu,
a pak je najednou - s lehkym postréenim svyma ruka-
ma - necham spadnout. Zdanlivé pojednou ztézklé jak
olovo ji ruce spadnou zpét na kolena. Pokusna osoba
pak vidy potvrzuje, Ze se citi vylozené unavend. Nema-
ji-li jeji o¢i v tomto okamziku jeSté€ onen trochu strnuly
pohled, ktery mi ukazuje, Ze povel k spanku bude nej-
spi$ uspésny, pfijde nyni ten hlavni trik. Vybidnu hyp-
notizovanou osobu, aby zavfela oci, nebo ji o¢i sam
rychle zaviu, uchopim ji za zapésti a ohnu ji predlokti
kolmo vzhiiru a pak ji sugeruju, Ze je tak unavena, Ze
uz se nedokdze drzet vzpfimené a pada dozadu. Pfitom
ji lehkym tlakem plynule tlac¢im dozadu, dokud se hla-
vou neopie o opéradlo divanu, a pokud je toho vibec
jesté tieba, dam ji povel k spanku.

Skoro vSichni ujiStuji, Ze pocifuji nepfekonatelnou
unavu, patmé vyvolanou pocitem zdvrati, jaky se
vmensi mife objevuje u kazdého, kdyZz se z polohy
vsedé se zavienyma ocima pomalu poklddd naznak.
Cely postup se musi odehrdt za Sest az deset vtefin a
vyzaduje urcity cvik, je ale potom takika vzdy uspésny.

I pokud se pokus hned napoprvé nezdari, staci vétsi-
nou prosté ho zopakovat a zaroven pokusné osobé su-
gerovat, Ze se nevzpira zadavanému povelu. Dalsi
moznosti posileni Zddouciho ucinku je Wetterstrandiv
postup. Pacienta v pohodlné poloze pfi ném nechime
zavfit o¢i a pomalu a pouze s lehkym tlakem mu plo-
chou dlani opakované pfejizdime od ¢ela az po krajinu
Zalude¢ni, s postupnym zpomalovanim rytmu téchto
pohybil.

»Rifatovsky ~ Anebo uZijeme »rifatovského triku«, Pfi tom se kép-
trik« ne nékolik kapek chloroformu ¢i chloretylu na masku

ata se pacientovi pfidrZzuje u obliceje se sugesci, Ze

nyni navozujeme lehkou narkozu. V prfipadé potfeby

jesté prikapneme jednu ¢i dvé kapky dodatecné - spolu

s prislu$nou sugesci. V mnoha pfipadech stac¢i dokonce

po vybidnuti k zavfeni o¢i pacientovi pfidrzovat u nosu

ruku a sugerovat mu pach té ¢i oné latky. Pfi tom se
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pak fikd, Ze pach je stile silnéjSi, a posléze Ze je uz na-
prosto omamujici, takZe pacient z toho usina.

U lidi obzvldst rezistentnich a nedtvéfivych lze ver-
balni povel k spanku vhodné podpofit tim, Ze prejede-
me rukou pfes oci, anebo sugesci tize tim, Ze vyvineme
lehky tlak na dotyénou cast téla. Nema-li postup uspéch
hned napoprvé, staci vétSinou jenom ho zopakovat.«

V letech 1929 az 1945 byl Alfred Brauchle hlavnim Alfred
Iékafem v nékolika velkych nemocnicich. Provedl v té- Brauchle
to dobé vice nez 1000 hromadnych hypnotizaci s ucasti
asi 500 osob v kazdé z nich. Jeho védecka pozorovani
jsou zachycena v Cetnych publikacich. On sam - ve své
knize Hypnoza a autosugesce (Hypnose und Autosug-
gestion, Stuttgart 1961) - o té€chto vysledcich piSe:
»Neznam Zadny jiny postup psychoterapeutického pu-
sobeni, ktery by byl s to pomoci tak rychle a tolika li-
dem zdroven. Nicméné spoleéna sezeni o S00 ucastni-
cich najednou maji nejenom lécit, nybrz také vychova-
vat k vyuzivani zdroji duchovni pomoci v sob€, mnoh-
dy schopnych pusobit jako prostfedky pfimo zazracné.
Neustdlé spojovani lécby télesné s lécbou duSevni vede
u nemocnych lidi k nejvy$si mife uspéchu. To je zde
tfeba dodat, nebof pravé z tohoto divodu byli na mych
sezenich vSichni ucéastnici vZdy vySetfeni a oSetfeni té-
lesné.

Konecéné tak élovék pochopil, jaky vyznam pfipada
dusevnu pfi vzniku a léceni nemoci. Jestlize jesté pred
tficeti lety se zddlo, Ze materialismus jednoznac¢né vité-
zi, dnes je jiz do velké miry sesazen. Prozili a vytrpéli
jsme toho pfili§ mnoho na to, abychom jasné nerozpo-
znali, jaky vyznam tkvi v duchovnich silach.«

Zde je jako priklad jeden z mnoha pfipadi z praxe:
Jedna 21leta pacientka trpéla jiz dva roky ochromenim
hybnosti. Nemohla se na lizku posadit, ba ani pohnout
hlavou ¢i zvednout pazi. Lékafi méli podezfeni na moz-
kovy nador. Pacientka byla operoviana, ale nic se nena-
§lo. Profesor Brauchle ji pfevzal v dobé, kdy lékafi jiz
rezignovali. Béhem sedmi tydn se mu intenzivni psy-
chickou lé¢bou zdaftilo plné€ obnovit télesné zdravi. Jak
patno, i velmi tézké poruchy mohou mit psychické pii-
¢iny a mohou byt 1écitelné hypnozou.
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INDICKA HYPNOZA

Fakirski Mnoho cestovateli pfinaselo zpravy o »nadpfiroze-
produkce nych« schopnostech jogint. Zaklinaé hadl se stal takf-
slanem ka symbolem téchto schopnosti. Nejvétsimu zdjmu se
ale stile tési slavna indickd »fakirskd produkce s la-
nem«. Fakir, ktery ji pfedvadi, sedi na zemi s asi 12le-
tym chlapcem po boku a cekd, az se sejde publikum.
Kdyz je okolo ného nalezity shluk divaki napjaté oce-
kavajicich, co se bude dit, vezme fakir svinuté lano a
hodi je vzhiru do vzduchu. Lano se rozvine a ziistane
ve vzduchu stat, chlapec vysko¢i a $plha po ném vzhi-
ru, az divakim zmizi z o¢i. Po chvili fakir vola chlapce
zpét, ale chlapec se neobjevuje. Po nékolika dalSich
mamnych vyzvach, aby slezl doli, zacne fakir zufivé
a s velikym noZem v zubech sam Splhat po lané€ vzhuru,
a posléze i on divakim zmizi z dohledu. Najednou na-
hofe zazni vykfik pronikajici az do morku kosti, a vza-
péti dopadne doli chlapcova ufiznuta hlava. Za ni pa-
daji dalsi casti téla, paze, nohy, a nakonec trup. A ko-
necné pred zraky zdéSeného publika sléza zpét fakir,
cely zbroceny krvi. Sesbird éasti chlapcova téla do pyt-
le, pytel si hodi pfes rameno a odchidzi. Po nékolika
krocich se to v pytli zacne hazet, a fakir ho polozZi na
zem. Ledva ho otevie, chlapec z ného vyskoci cely
a zdravy a utikd pryc.

Davova KdyZ se ale déj fotografuje, ukaze se, Ze fakir s chlap-

sugesce cem po celou dobu zistivaji na zemi. VrZzené lano se

rozvine po zemi a chlapec po ném po zemi leze po cty-
fech. Objasnéni celého triku tkvi v tom, Ze fakir ma fan-
tazijni a imaginacni schopnosti natolik rozvinuté, Ze si
dovede prubéh piedstavovat tak, jak ho bude prozZivat
publikum. Kromé toho ma schopnost tuto imaginativni
vizi v uréitém okruhu pisobnosti pfenaSet na jiné. Tako-
vato schopnost se potencialné skryva v kazdém.

Trénink  KdyZ tuto schopnost chcete aktivovat, musite nejdri-
schopnosti ve trénovat svou nazomou pfedstavivost. Zacnete nej-
imaginace dfiv jednoduchym cvi¢enim, tak, Ze si libovolny pfed-

mét predstavujete tak dlouho, aZ ho pred svym vnitfnim
zrakem dokaZete vidét uplné zfetelné a plasticky. Nebu-
de-li se vim to napoprvé dafit pfimo (déti to jesté do-
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kazi vSeobecné), tak si pfed sebe néjaky jednoduchy
piedmét postavte a pozorujte ho tak dlouho, az ho do-
kazete vidét i pfed svym vnitfnim zrakem. Stale znovu
se pri tom kontrolujte tak, Ze vidy oteviete oci a srov-
nate predmét s vizi své imaginace. Nespokojujte se
s vysledkem, dokud shoda nebude dokonala a nebudete
pfedmét pred svym vnitinim zrakem vidét jasné do
vSech detailu a v barvich.

Jakmile dokaZete jakékoli zvolené predméty libovol-
né dlouho a zcela zfeteln€ pred svym vnitinim zrakem
udrzet, zafixovat (nebof predevsim to je dulezité), za-
énéte s prenosem své imaginace. PoZidejte néjakou
senzibilni osobu, aby si se zavienyma oc¢ima sedla pred
vami a na nic uréitého zvlast nemyslela. Pak se sou-
stfedte na néjaky uplné jednoduchy pifedmét a nékolik
minut prislusnou predstavu drzte pfed svym vnitfnim
zrakem. MuzZe to byt tfeba ctverec ¢i trojuhelnik, jablko
nebo banan apod.

Potom zaviete oéi a »chtéjte«, aby tento obraz byla Prenos
schopna vidét i pokusnd osoba. V mysli ji ho drzte pred vlastni
odima a pozidejte ji, aby vam li¢ila pfedmét, ktery ji imaginace
v predstavé pied ofima vyvstdvd. At se ale nijak usi- "aJin¢
lovné nesnazi chtit néco vidét, nebot jakékoli takovéto
usili vede jen k chybnym vysledkim. Pokusna osoba
musi byt zcela pasivni, a vy se naopak stdle siln€ji kon-
centrujte na pienos pfedmétu, ktery prenést chcete a
v predstavé zcela zfetelné vidite. Dulezité je, abyste
sami predmét vidéli zfetelné€ a udrzZeli ho pred vnitfnim
zrakem dostateéné dlouho, tak, aby se pokusnd osoba
tomu mohla prizpisobit. Kdyz tohle skute¢né spolehli-
vé ovladnete, miZete postupné prechazet k prenosu sta-
le slozité€jSich obrazi, az se vam to nakonec bude darit
i u méné vhodnych osob.

Nenechte se ale zklamat a odradit, budete-li k tomu
potfebovat léta - i onen fakir potieboval léta k tomu,
aby své schopnosti dokonale rozvinul. Jakmile budete
ovladat i toto, muZete se zadit snazit namisto jednotli-
vych obrazu vidét a prenaSet jiz i celé déje jako néjaky
film. Poslednim krokem je pak stile vic rozSifovat
okruh své pisobnosti, aZ nakonec budete s to do ného
zahrnout a ovliviiovat celou skupinu osob. Nedivte se,
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budou-li se pfi pokusech znovu a znovu objevovat ne-
zdary. Budete-li mit dost pevné vile svého cile dosdh-
nout, neustalym opakovanim ho také dosihnout muzete.
Ohromujici Po vSem, co jste se docetli, uzZ vds patmé neprekvapi
zézitek tento zaZitek. Jeden skepticky Evropan stédl jednou kde-
si v Indii s taméjSim lécitelem na bfehu jezera zvucici-
ho kvakanim mnoZstvi Zab a rozmlouval s nim o jeho
schopnostech. Lécitel prohldsil, Ze staéi jeho slovo,
a vSechny zaby ztichnou - a skutecné, raizem bylo upl-
né ticho. Dodal jesté€: »Do zitfejSiho rdna uz se jejich
hlasy ani neozvou,« a skute¢né az do usnuti uz Evropan
neslySel Zaby ani kvaknout.

Post-  Pristiho vecera onen muz Inda pozadal, aby pokus zo-
hypnoticka pakoval. Ziby zas opravdu ihned ztichly. Muz ale ten-
sugesce tokrat pfedem na brehu ukryl magnetofon s bateriovym
zdrojem. KdyZ potom rano poslouchal nahravku, usly-
Sel nejdriv lécitelovo zaklindni a povel Zdbdm, aby az
do rana ztichly. Soucasné, a také pofdd ddl, bylo ale
slySet i kvdkani, a Zdby se v nejmensim nemély k tomu
prestat. Také zde tedy zapusobil vliv hypnosugesce. Slo
pfitom o onen posthypnoticky pfikaz do rdna uZ nic ne-

slyset. Muz prosté na kvakani Zab ohluchl.

Nemyslete si ale, Ze Indové maji néjaké obzvldstni
hypnotizérské schopnosti. Kterykoli Evropan muze do-
sahnout téhoz, projevi-li stejnou trpélivost a vytrvalost.
Na zdklad€ svych zkuSenosti jsem dospél k presvédce-
ni, Ze kazdy clovék je hypnotizovatelny - a praveé tak se
kazdy muzZe naucit hypnotizovat. Pouze pro to nékdo
ma obzvldst dobré, a jiny horsi pfedpoklady. U mého
nejtvrdosijnéji odolavajiciho pacienta bylo tfeba 27
mamnych pokusi o hypnotizaci, nez se nakonec v osma-
dvacidtém pokusu podafilo hypndzy dosdhnout, a do-
konce obzvlast hluboké. Byla zde prosté obzvlast silna
zdbrana, ale s dostateCnou trpélivosti a vytrvalosti se
ita dala pfekonat. (Rikdm-li, Ze hypnotizovatelni jsou
vSichni lidé, myslim tim pfirozené jen lidi normalni.)

Jedna Uvedu zde nyni jednu indickou metodu hypnotizace,

z indickych ktera vzdy vede k ispéchu, nicméné pro hypnotizéra mize
metod byt velmi namahavd. Hypnotizovand osoba pifi ni leZi na
navozenl ngjakém lehdtku, které se u hlavy smi jenom mimé zve-
hypndzy gat. Hypnotizér se nakloni nad hlavu hypnotizované
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osoby tak, aby zcela vyplnil jeji zomé pole a nutil ji tak
neustdle mu hledét do o€i (jako pfi fascinanéni metodé).
Nesmi pfi tom pronést ani slovo. Také v okoli by se ne-
mély ozyvat zadné rozptylujici zvuky. Hypnotizér se po-
stupné nad hypnotizovanou osobu vic a vic skldni, az po-
sléze obliceje obou nejsou od sebe dile nez 12 az 15 cen-
timetru. V této poloze hypnotizér setrva - je-li toho tfeba
- hodinu az dvé. Soustfeduje se pfitom zcela na myslen-
ku, Ze pokusnd osoba usind, a naizorné si predstavuje, jak
se ji vic a vic klizi o¢i. Nejpozdéji po pilhodiné se ji vic-
ka zacnou chvét a budou se chtit zavfit.

V tom okamziku hypnotizér preru$i mléeni useénym
povelem: »Oteviit oCil«, a ddle pokracuje ve svém ima-
ginaénim soustfedéni na predstavu usindni a spanku
hypnotizované osoby. U té se vypéti neustdle stupriuje,
aZz pocit unavy zesili natolik, Ze uz neni s to odolavat
a oci se ji pevné zaviou. V tomto okamziku uz zkuSeny
hypnotizér nedava povel zbranujici zavieni oci, nybrz
zacne mySlenkové zadavat povely tykajici se Zadouciho
stavu.

Pokud by soustfedéni mysli nestacilo, lze povely zada-
vané v mysli posilovat i odpovidajicimi verbalnimi suges-
cemi. Tato metoda je naprosto spolehliva, vyzaduje vSak
silné soustfedéni, a to po celé hodiny, je-li to nezbytné.

Jind metoda indického pivodu je mnohem méné na- Technika
mahavi, a pfitom rovnéz velmi ucinna. Hypnotizér pfi tlaku prsty
ni usedne vzadu za hypnotizovanou osobou a polozi ji na Plece
ruce na obnaZena ramena tak, Ze jeho ukazovacky se ji
dotykaji krku ze stran a palce vzadu na §iji. Potom ji
uklidfiujicim tonem prikaze dychat zcela klidné a stej-
nomémé a zaroven nepozorované stdle vic zesiluje tlak
prsti. V nékolika minutach se dostavi hluboky spanek.
Nato se hypnotizér prestane dotykat krku pokusné
osoby a prohlubuje pocinajici hypnozu klidnymi, ale
rozhodnymi sugescemi. Velmi zde pfitom zdlezi na
tom, udélat to v pravou chvili. Hypnotizér pro to ale
jako spolehlivy ukazatel citi pod rukama uvolfiovani
svalstva na plecich hypnotizované osoby a mize se
podle toho fidit ve svém choviani. Tato metoda se
osvédcuje jako ucinna i u osob, které se jinymi metoda-
mi nedafi hypnotizovat.
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VI
Zvlastni druhy hypnozy

HYPNOZA PO TELEFONU

Ve své praxi jsem nesCetnékrat provddél hypnoterapeu-
ticky zdsah po telefonu. Takovd 1é¢ba md stejny icinek
jako hypnéza pfimd. Predpokladem hypnézy po telefo-
nu je ovSem, Ze predchdzela pfimd hypnoéza, pfi niz
bylo do podvédomi pacienta pevné zakotveno urdité
Kédové kddové slovo jako spoustéc, posthypnoticky prikaz
slovo jako pro navozeni hypnozy. Vzddlenost pak jiz nehraje roli.
spoustéé  Abych se vyhnul uétovdni telefonnich poplatki, nechd-
hypnézy yim se v takovém piipadé zavolat pacientem.

U hypndzy po telefonu je tfeba dbdt na to, aby paci-
ent nebyl sdm, nebof se mize stdt, Ze mu béhem hypno-
terapeutického ziasahu vyklouzne z ruky sluchdtko a tim
se prerusi kontakt.

Pfi jednom z mych prvnich zdsahu po telefonu k ta-
kové nehodé doslo. Nezbylo mi tehdy nic jiného nez se
rychle vypravit za pacientem, abych s nim obnovil kon-
takt primo. NasStésti byl tehdy pacient jen nékolik kilo-
metru odtud, takZze jsem se v pomérné kritké dobé
mohl dostat na misto. Kdyby vsak bylo Slo o vzddle-
nost nékolika set kilometra, byl bych se asi musel obra-
tit na policii v misté pacientova bydlisté€ s prosbou, aby
k nému zajeli a priloZili mu sluchdtko k uchu, abych
mohl pokradovat v hypnoéze.

Kdyz jsem tehdy k svému pacientovi dorazil, stile
jesté pokojné sedél v hypndze, jen ruka se sluchiatkem
se mu svezla dolu, takZe uz nemohl slySet moje slova.
Kdyz jsem ho vzbudil, byl velmi prekvapen, Ze mé vidi
vedle sebe. Nejdfiv si myslel, Ze jde o halucinaci.

Hypnotizo- Od té doby vidy trvdm na tom, Ze pfi hypnéze po te-
vany by lefonu musi byt u pacienta dalsi osoba, nehoda se nic-
nemél byt meng uz nikdy neopakovala, nebof navic vidy také za-
M J4vdm sugesci, Ze béhem osetieni musi pacient porad
drzet sluchdtko u ucha. V prubéhu oSetieni tento prikaz
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jesté nékolikrat opakuji. Také pfi hypndze po telefonu
plati pravidlo, Ze pred ukoncenim hypnézy musi byt
zase zruSeny vSechny zadané sugesce s vyjimkou téch,
které jsou bezpodminecné potiebné k dosaZeni cile 1é¢-
by.

K provadéni hypnézy po telefonu je tieba pii pred-
chizejicim pfimém oSetfeni dohodnout a zafixovat do
pacientova podvédomi kdédové slovo s funkci spoustéce
hypnézy. To miiZe probihat zhruba takto:

»Udélejte si ted, prosim, uplné pohodli. Zaviete oéi Priklad
anechte je béhem celého dalSiho hovoru zaviené. Zcela zakotveni
se uvolnéte a ruce a nohy nechte tipIn€ volné sklesnout, kédového
Dychejte zhluboka a klidn& a nechte klid proudit do ce- Sl°¥3
1ého svého téla.

Ten prijemny pocit klidu se Sifi vaSim télem pordd
dil a ddl. Vase svaly jsou povolené, vase nervy jsou
uplné uvolnéné. Citite, jak jste stdle klidnéjsi - stéle
klidnéjsi. Citite pfijemnou inavu, a ta se vaSim télem
§ifi pordd ddl. Ponorujete se ¢im ddl hloubéji do toho
prijemného pocitu tnavy a tiZe. Jste stdle unavenéjsi -
stdle unavenéjsi. Celé vase télo je ¢im dal tézsi, a hlav-
né vase hlava a vaSe vicka jsou nyni olovéné té€zké.

Unava vdm tiskne' vicka k sobé. Vicka to silné tdhne
doli a jsou tézka jak z olova.

Uz jenom stézi muZete otevrit oci, ale vy také vibec
nechcete oéi otevirat. Zcela se podddvite tomu blaho-
démému pocitu unavy a tiZe. VaSe hlava a vase oc¢ni
vicka jsou stdle téz8i - stdle tézSi.«

»Budu nyni poditat. Po kazdém C¢isle se pokuste ote- Potitani se
vfit o¢i, hned je ale vidy zase zavfete - GpIn€ klidné - stile delSimi
tpIné klidné. Uz muZete oéi jen stézi otevrit. Od Cisla Prestivkami
k ¢éislu budou vase vicka stdle tézsi, aZ uz je nebudete
moci otevrit takfka vubec. VaSe vicka jsou uz nyni tak
tézkd, Ze je jen stézi muZete jeSté otevrit. Od déisla
k &islu budou stdle t&Z3i - stdle t&Zsi. Zacnu ted podi-
tat: jedna - uZ jenom stéZi muZete otevrit o¢i. Dvé -
vaSe oc€i jsou stdle tézsi - stdle t€zsi. Tri - Ctyfi - pét
oteviit viibec. Sest - sedm -« (poéitejte dal, a od ¢isla
k ¢islu délejte vétsi prestavku, aZ oci zlistanou zavre-
né).
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Sugesce  »VasSe oCi jsou nyni pevné zaviené, NemuzZete uz oci
nepohybli- otevfit. Taky uz vibec oéi otevfit nechcete. Zcela se pod-
vosti jivite blazenému pocitu navy a tize. Celé vase télo je
stale t€zSi - stale t€z&i, Kazdy jednotlivy prst se napliuje
tou olovénou tizi. VaSe paZe jsou ted tak téZké, Ze uz
jimi nemuizZete hybat. A stdle vétsi tize proudi do vasSich
pazi. VaSe paze a nohy se napliuji tou olovénou tizi a
tahne je to doli tak silng, jako kdyby vam na nich viselo
zavazi. Je to, jako kdyby vaSe pazZe uz nenalezely k vasSe-
mu télu. Vase paze jsou ¢im dal téZ8i a ¢im dal vic je to
tdihne doli. Nyni jsou vasSe paze tak tézké, Ze uZ je ne-
muzete zvednout. NemizZete uz paZemi ani pohnout,
Vase paze jsou nyni tak téZké a tdhne je to tak silné dolu,
Ze uZ je nemuzZete zvednout. Obé paze jsou tézké jako
z olova a naprosto bezvlidné, tak, Ze uZ je nemuiZete
zvednout. Nyni uzZ nemuzete paze zvednout. Zkuste to,
ale nejde to. Nemulzete uz své paze zvednout.« (Pokud
pacient paze jeSté€ zvedne, opakujte stejnou sugesci, do-
kud paze nezistanou nehybné lezet.)
Sugesce »Jste zcela klidny a uvolnény a uz se nepokousite
uvolnéni zvedat paze. Ponofujete se jeSté hloubé€ji do toho po-
divuhodného pocitu unavy a tize. Celé vase télo je
tézké jak z olova. Ponofujete se stile hloubéji do toho
podivuhodného stavu unavy a tize. Jste stile unave-
néjsi - stale unavenéjsi. Vsechno, co vam fikam, pro-
nikd hluboko do vasSeho podvédomi. Budete se tim
v§im presné fidit. Vas klid je nyni zcela pevny a hlu-
boky. VSechno, co vam fikam, pronika hluboko do va-
Seho podvédomi a nesmazatelné se to tam vtiskuje,
Vs§im, co vam feknu, se pifesné budete fidit. Pokazdé,
kdyz vam feknu slovo KI-AI, nezadrzitelné se vim
hned zavifou o¢i a vy se okamzité zase ponofite do
toho pfijemného stavu klidu a uvolnéni.
Kédové Jakmile vam feknu slovo KI-Al, pocitite nepiekona-
slovo telné nutkani zavfit oci. Ihned se pak ponofite do toho
pfijemného stavu klidu a uvolnéni. Je to naprosto bez-
vyhradné nutkani, a vy se jim budete vzdy ridit. Staci,
abych jedinkrat fekl KI-AI, a ihned se vam zavfou oci
a ponofite se opét do toho pfijemného stavu klidu. Je to
naprosto bezvyhradné nutkani, a vy se jim budete vzdy
fidit.«
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(Zde udélejte nékolikaminutovou pfestavku, aby se
vaSe sugesce mohla v klidu zafixovat do podvédomi
hypnotizované osoby, aniz by byla oslabovina sugesci
ndsledujici.)

»Ted budu poéitat do tfi, a vaSe soustfedéni se pak
zase uvolni a vy se budete citit zcela svézi a uplné dob-
fe. Ale vSechno, co jsem vam fekl, tkvi hluboko a pev-
né ve vasem podvédomi, a vy se tim budete vzdy ridit.
Jakmile vam feknu slovo KI-Al, nezadrzitelné se vam
hned zaviou o¢i. Ihned se zase ponofite do toho pfijem-
ného stavu klidu a uvolnéni. Je to naprosto bezvyhrad-
né nutkdni. A vy se jim budete vzdy ridit.

Budu tedy podéitat do tfi, a vy pak oteviete o¢i a bude-
te se citit zcela svézi a uplné dobfe, ale vSechno, co
jsem vam fekl, se hluboko a pevné vtisklo do vaseho
podvédomi, a vy se tim budete vzdy fidit.

Jedna - dvé - tfi: Oteviete oci! Citite se zcela svézi
a uplné dobfe. Ruce a nohy jsou opét zcela lehké a vol-
né pohyblivé. Citite se zcela sv€zi a uplné dobfe. Citite
se zcela svézi a uplné dobfe.«

Tim je slovo KI-AI zakotveno v podvédomi jako
spoustéc pro nasledujici hypnotizaci. Napfi§té postaci
nékolikrat fici ono slovo, a pokusné osobé se zaviou
oci a ponofi se do hypndzy. K uvedeni do hypndzy po
telefonu uzivam asi takovato slova:

»Udélejte si nyni prosim iuplné pohodli. Dychejte Uvedeni
klidné€ a stejnomérné. Zcela se uvolnéte. Za okamzik do hypnézy
ieknu to slovo. Pak se vam ihned zaviou oéi a ponofite Po telefonu
se okamzité zase hluboko do toho pfijemného stavu kli-
du a uvolnéni. Jakmile vam to slovo feknu, pocitite ne-
pfekonatelné nutkdni zavfit oéi a ponofite se zcela hlu-
boko do hypnézy. Ted feknu to slovo: KI-Al, KI-Al,
KI-AL«

(Pro jistotu a k prohloubeni hypnézy opakuji to slovo
trikrat.)

»Vase oci jsou nyni zcela pevné zaviené. Vas klid je
pevny a hluboky. S kazdym dechem se ponofujete do
hypndzy hloubéji a hloubéji. Vase hypnoza je s kazdym
dechem hlub&i a hlub$i - tak hluboka jako jeSté nikdy.
Vse, co vam nyni fikdam, pronikd hluboko do vaseho
podvédomi, nesmazatelné se tam vtiskuje, a vy se tim
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v§im budete pfesné ridit. VSechno, co vam nyni fikam,
budete zcela presné plnit.« Nato pak nésleduji prislu$né
Zadouci sugesce.

Ten, kdo ma odpovidajici zkuSenosti a dostatec¢né sil-
nou koncentracni schopnost, mize i prvni navozeni hyp-
nozy provadét po telefonu, a to i kdyZz osobu, ktera ma
byt hypnotizovdna, jesté nikdy nevidél. V takovém pfi-
padé postavim proti svému mistu zidli a pfedstavim si
onu osobu, jak na té Zidli sedi. VSechny sugesce k navo-
zeni hypnozy pak fikam této jen pfedstavované osobé, a
mluvim pfitom pfirozené do telefonu. Mdam-li snimek
osoby, kterou mam hypnotizovat, je to dobra pomucka
k soustfedéni. Podil uspésnosti je v takovychto pripa-
dech jen nevyznamné mensi nez u osob pfitomnych.

HYPNOZA POMOCI MAGNETOFONOVEHO
ZAZNAMU NEBO GRAMOFONOVE DESKY

Ze pti hypnoze neplisobi zadna tajemnd moc, je zfejmé
i z toho, Ze ji lze navodit také pomoci magnetofonové-
ho zaznamu nebo gramofonové desky. Pacient si pfi
tom pohodlné lehne na gau¢ a nékolik minut klidné€ a
stejnomémé dycha a uvoliiuje se. Pak zapne pfistroj a
plné se soustfedi na hypnotizéruv hlas.

Zasadné kazdou hypnozu nahravam a kazetu pak da-
vam pacientovi s sebou. Ma tak moznost denné si jed-
norazovy hypnoterapeuticky zasah opakovat a prohlu-
bovat tak jeho ucinek. To se osvédcilo hlavné pti odna-
ucovani koufeni nebo pfi redukci vahy pomoci hypno-
zy. Zde je totiz dulezité poslouchat prislu$né sugesce
vicekrat za den, aZ se obsah stane soucasti osobnosti.

Ale u problémovych pacienti nahrivim na kazetu
také navozeni hypnozy, a pacienta pak zadam, aby ka-
zetu doma poslouchal jednou az tfikrat denné tak dlou-
ho, az se dostavi Zadany ucinek. Pak pfijde zase ke mné
do ordinace a miZeme zacit s vlastni 1é¢bou.

Také pro autohypnozu je magnetofonova kazeta velmi
cennd, nebof mnoha lidem pusobi veliké nesndze zada-
vat si v mysli pfisluSné sugesce a zaroven se plné uvol-
nit. V takovém pripadé€ si ¢lovék proces jednoduse roz-
déli, namluvi si pfisluSné sugesce na kazetu, a pak se
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muzZe zcela pasivné podddvat pisobeni vlastniho hlasu.

Casto by pacient rad védél, co je pficinou jeho obtiZi. Clovék tak
Také v tomto pfipadé namluvim v jeho pfitomnosti pozniva
vhodnou kazetu s béznym navozenim hypnézy. Ke kon- Pfiéinu
ci zde viak fikim: »Nyni budu nékolik minut miget. Problémi
Béhem této doby uvidite pfed svym duSevnim zrakem
zcela zfetelné pficinu svych problému. Vase podvédomi
se otevie a vy zcela jasné uvidite pfi¢inu svych problé-
mui. Obrazy budou pofad jasnéjSi - pofad zietelnéjsi.

Budete moci zcela jasné poznat pfi¢iny svych potiZi.«

Ne vidy vsak podvédomi reaguje na tento prikaz
ihned. Abych pacientovi usetfil drahé a casové narocné
pfimé zasahy, pfenechavam opakovani magnetofonové-
mu pasku. Symboly, které se takto vynofuji, nékdy také
nejsou srozumitelné. Pfi opakovani se ale vynoruji dal-

§i symboly, a tém uz miZeme sndze rozumét.

Hypnéza pomoci magnetofonového zdznamu se uka- Zvysovani
zala jako zcela mimofddné cinnd pfi zvySovani Skolni- 3$kolniho
ho vykonu. Jediny hypnosugestivni zisah, nahrany na vykonu
kazetu a pravidelné pak opakovany, zde vétsinou sta&i M8f
k tomu, aby se az podivuhodn& zvysil 8kolni vykon ***"*mem
aradost z uceni.

HYPNOZA POMOCI DOPISU

Tak jako lze pfi hypnoze po telefonu zakotvit do pod- Pisemny
védomi osoby jako podnét navozujici hypnozu (spous- spoustéé
t&C) mluvené slovo, lze tak pfirozené pouzit i slovo

psané. UCinek je naprosto stejny. Je vSak tfeba dit po-

zor na to, aby se slovo dohodnuté jako spoustéc nevy-
skytovalo v bézné feci a aby tak byla vylouéena »hyp-

ndza nedopatfenime,

Pouzivam jako spoustéc slovo KI-Al, tj. japonské Moinost
oznaceni pro bojovy vykfik v judu. Tedy slovo, které se nehody
v béZné feéi opravdu nemuze vyskytnout. Toto slovo se
hodi jako spousté¢ i pro hypnézu pomoci dopisu, je-li
nalezZité zakotveno do podvédomi. Jak se to déla, jsem
podrobné vylicil v predchazejici kapitole. Zde jsou ale
mozZné i dalSi nehody, a proto mam o tomto zplisobu
zprostfedkovani hypnézy pochybnosti.

113

PDF vytvofeno zkuSebni verzi pdfFactory www.fineprint.cz



http://www.fineprint.cz
http://www.fineprint.cz

Vzpomindm na jednu pfihodu, ktera se stala pfed né-
kolika lety. Mél jsem tehdy v péci dv€ déti z jedné ro-
diny s cilem zvysSit jejich Skolni vykon. Chlapci bylo
dvandct, dévceti devét let. Rodina se chystala prestého-
vat a neméli kazetovy magnetofon, zvolil jsem tedy pro
dalSi pribéh zasahu formu zprostfedkovdni hypnézy
dopisem. VSechny potfebné sugesce jsem napsal. Zaca-
tek znél:

»Jakmile si pfectes nasledujici slovo KI-AI, upadne§
do hluboké hypnozy, ale tvé oci zlstanou oteviené. Pie-
¢tes si celou stranku, a vSechno, co nasleduje, se vtisk-
ne hluboko do tvého podvédomi a vSim se tim budes
zcela presné fidit. BudeS tento dopis Cist minimdlné

, jednou denné a striktné se v§im budes fidit.«
Nezidouei  Slo to dobfe a vykon obou déti se enormné zvysil.
vedlej$i Jednoho dne jsem vSak obdrzel dopis, v némz mi jejich
uéinky matka sdélovala, Ze musela mij dopis zamknout, proto-
Ze dévéatko pfislo na to, Ze stadi, aby bratrovi na chvili
podrzela dopis pfed nosem a tim ho uvedla do hypnézy.
Mezitim si mohla beztrestné hrit s jeho vécmi a jeho na
chvili vyfadit, aniZ se mohl jakkoli branit.
Nelze Mohu tedy jen opakovat, Ze hypndza zprostftedkovana
doporuéit dopisem muze vést k nezddoucim vedlej§im d¢inkim,
a proto ji nelze doporucit. Zde se o ni zmifuji jen pro
uplnost.

NEPRIMA HYPNOZA

Ovliviovani Tato forma hypndzy je obzvlast vhodna k hypnotické-
osob mu ovliviiovani osob, které samy o sobé€ jsou pro hyp-
nevhodnych nézu nevhodné. To mohou byt osoby dusevné nemocné
Pro . ty se nemaji hypnotizovat - nebo osoby, jejichz po-
hypnézu ;,most je natolik zamétena na vlastni osobu, Ze slovim
hypnotizéra nevénuji Zidnou nebo vénuji jen nedosta-

te¢nou pozomost.

V knize Zdhady hypnozy (Les mystéres de 1’hypnose)
referuje Georges de Dubors o dr. Forbesovi, anglickém
lékari, ktery své pacienty oSetfoval nepfimou hypno-
zou. Dr. Forbes byl zakladatelem a vedoucim lékarem
jednoho istavu pro choromyslné v Londyné. V pribéhu
let oSetfil svou metodou 80 000 pacientl. Jeho vysled-
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ky byly tak mimofddné, Ze prekondvaly vSechna oéeka-
vani. OSetfoval timto zpusobem nejen osoby duSevné
nemocné, nybrz i v§echny formy neuralgii a neuréz. Dr.
Forbes popsal svoji metodu na jednom mezindrodnim
kongresu:

»Pred nékolika lety jsem byl povoldn z Londyna do
Mildna, abych tam oSetfil jednu anglickou ddmu z vys-
Sich vrstev, kterd téZce onemocnéla. V té dobé jsem
zrovna pobyval poblizZ Turina, a tak jsem vyuzil piilezi-
tosti a prohovofil pfipad s Lombrosem. Radil mi sice
hypnézy pouzit, poukdzal vSak na to, zZe pfimé hypnézy
Ize u této nemoci s uspéchem pouzit jen vyjimecné,
nebot pozomost pacientky je pfi ni zaméfena neustile
jen na vlastni osobu, takZe pifimé hypndze neni pfistup-
nd. Lombroso doporucil nepfimou hypnézu neboli »re-
flexni hypnézu« (»hypnézu odrazem, zrcadlenim). Pri
té se pacient v bdélém stavu privede do pfimého kon-
taktu s hypnotizovanou osobou. Postupuje se pfi tom
takto:

1. Pacient se posadi naproti osob€ v hluboké hypnéze »Reflexni

a uchopi kfizem jeji ruce tak, Ze svou pravou ru- hypnéza«
kou drzi jeji pravou ruku a svou levou rukou jeji
levou ruku.

2. Hypnotizér nezaddvd své sugesce nemocnému,
nybrz zaméfuje je vyhradné na hypnotizovanou
osobu.

3. Nemocny je v pribéhu celého sezeni pri plném vé-
domi a oc¢i m4d oteviené.

4. Hypnotizované osobé pak hypnotizér zad4d sugesci,
Ze bude sama na sobé pocitovat vSechny sympto-
my nemocného. Vyzve ji, aby je dopodrobna po-
psala,

5. Pacient hypnotizovanou osobu po celou dobu po-
zoruje avidi, jak se na ni pfend$i jeho nemoc.
Hypnotizovand osoba se nyni pacientovi ¢im dél
vic podobd vyrazem, hlasem i chovanim.

6. Jakmile pfenos nemoci z pacienta na hypnotizova-
nou osobu probéhne v plném rozsahu, zad4d hypno-
tizér hypnotizované osobé€ sugesci k uzdraveni, a
tim dosihne opétovného vymizeni pienesenych
symptomu.
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7. Zavéreénou sugesci uplného osvobozeni od bolesti

a uplného uzdraveni se hypnotizovana osoba pro-

budi, a hypnotizér se dotazovianim presvédci

o tom, Ze viechny symptomy skuteéné vymizely.«

»Prenos«  Pfi dotazovani se vétSinou ukazuje, Ze hypnotizovana

nemoci osoba se na to, co se délo v pribéhu zdsahu a pfi pfeno-

su nemoci, uz vibec nepamatuje. Ukazuje se ale také,

Ze i u pacienta obtiZze vymizely nebo alespon zcela ne-
obycejné polevily a upln€ vymizi v ptistich dnech.

Pfi této formé zdsahu je pfirozené obzvlast dilezité,
aby hypnotizér zru$il hypnézu, teprve kdyZ je naprosto
pfesvédéen o tom, Ze u hypnotizované osoby jsou
vSechny prenesené symptomy zase beze zbytku zruse-
ny. Lécebny zasah se provadi tak dlouho, dokud tomu
tak s jistotou neni.

Jind forma O jiné formé nepfimé hypnozy pojedndva dr. Alex.
nepiimé Pfi té je pfitomna pouze jedna osoba, pro hypnézu ob-
hypnozy zyl48f vhodna. Pacient je doma, a misto jeho bydlisté

muze byt libovolné€ vzdilené. V dob€ hypnotického za-
sahu si ale pokud moZno ma uvolnéné lehnout a po ce-
lou dobu jeho trvéni zustat zcela pasivni. Casovy oka-
mZik zacatku zasahu a délka jeho trvani musi byt pfiro-
zené telefonicky nebo pisemné predem presné dohod-
nuty.

Pritomné médium se pak uvede do hluboké hypnézy
a oSetfi se tak, jako by samo bylo doty¢nym pacientem.
Povazuje-li hypnotizér kromé zadani Zadoucich sugesci
ze s médiem.

Hypnotizace  Také zde se objevi pfislusné symptomy. Médium za-
na dilku ¢ne mit bolesti nepfitomného pacienta, a tak je dana
_ PFes moznost diagnézy na ddlku. Pribéh zdsahu je obdobny
médium 310 ve vyse uvedeném pripadé. Také zde je ptirozené
tfeba dbdt pfedevsim na to, aby veskeré prenesené sym-
ptomy byly zase zruSeny. VSechny zadané sugesce musi
tedy vidy byt pfed ukoncenim hypnozy zase zruSeny,

s vyjimkou téch, které jsou potfebné k uzdraveni.

Dr. Alex byl ¢asto v prubéhu lééby nepfimou hypno-
zou ve stdalém telefonickém kontaktu s vlastnim pacien-
tem. Tak mohl neustile kontrolovat uc¢inek svého puso-
beni a prizpuisobovat se momentalnim okolnostem.
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Mij vlastni vyzkum v oblasti nepfimé hypnédzy jesté
neni ukoncen, ale dosavadni zkuSenosti dovoluji zavér,
ze zde jeSt€ muZeme ocekdvat objevy mnoha zajima-
vych mozZnosti.

SKUPINOVA HYPNOZA

Technika skupinové hypndzy se neliS§i vyznamné od Odstranéni
techniky hypnézy individudlni. U skupiny je vSak zvy- rusivych
$enou mérou tfeba dbit na to, aby dFiv, nez se pfistoupi faktoru

k navozeni hypndzy, byly odstranény vSechny ruSivé

faktory. Také v tomto pfipadé by misto mélo byt pokud

mozno zatemnéné a klidné. Stejnomémy hluk ulice

zdalky ru§$i méné nez nahle vznikly hluk v bezpro-

stfednim okoli, napf. bouchani na dvefe nebo zvonéni

telefonu.

Jestlize v individudlni hypnéze se lze pfizpisobovat
momentdlnim reakcim hypnotizované osoby, ve skupi-
né je to mozné jen omezené. Clen skupiny, ktery reagu-
je obzvlast pomalu nebo prudce, tak mize rusit celou
skupinu. Pfi skupinové hypndze je proto tieba vénovat
zvlaStni pozomost sestaveni skupiny. Ty osoby, které
zastanou stranou, je vidy tieba 1écit individualni hyp-
nézou.

K uvedeni do hypnézy ve skupiné lze pouzivat rizné
techniky. Zvlast vhodnd je zde fixacni metoda. Hypno-
tizér Gcastniky vyzve, aby upfené€ a pokud mozno bez
mrkani sledovali (fixovali) modrou Zarovku, ta muze
byt umisténa na strop€ anebo tieba na stole. Hypnotizér
ma pfi tom moznost u kazdého z ucastniki kontrolovat
zavieni oci a zacit s dalSimi sugescemi, teprve kdyz se
vSem ucastnikiim zaviely o¢i.

Idedlni skupinu tvoii tfi az dvanact ucastnikd. Tako- Idedlni
vou skupinu muzZe hypnotizér snadno udrzet pod kon- skupina
trolou a odpovidajicim zpisobem ji vést. Pfi tomto po-
¢tu ucastnika lze jesté vétSinou provadét hypnézu vle-

Ze. U skupin o 15 azZ 50 ucastnicich uz byva z prostoro-
vych divodi nezbytné provadét hypnozu vsedé. K to-
mu rozestavime Zidle do nékolika fad za sebou, pfi-
c¢emzZ prvni fada zistane prazdnad. Ucastniky vyzveme,
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aby se co mozZnd uvolnéné obéma pazZemi opreli o opé-
radlo zidle ¢lovéka pred sebou a hlavu polozili na své
paZze. Skupiny o vice nez 50 osobich jiZ nejsou pro
skupinovou hypnézu vhodné. Hlavné zde ale pusobi
odliSné zdkony, ty budou popsdny dile ve zvldstnim
oddilu »Masova hypnéza«.
Psychicka Ve skupiné se uéinek hypnézy obzvlast zesiluje psy-
nakaza chickou ndkazou a afektivnim pfizpusobovdnim chova-
veskupiné pj Qvlivnitelnost sugesci (sugestibilita) je pfi skupino-
vé hypnéze podstatné vyssi. Vzdjemnym napodobovai-
nim a psychickym pfizpusobovanim dochdzi k zesileni
vnimavosti, a to obzvldst podporuje plnéni sugesci. Ve
skupiné se zaddvané sugesce uskutecénuji sndze. Vznikd
tzv. »nduch skupiny«, a jak to tak vypadd, v thrnu tim
na vsechny jednotlivé Gcastniky pusobi vice, nez by od-
povidalo prostému souctu vsech jednotlivych hypnotic-
kych sil.
Skupiny by ovSem mély byt jiz sestavoviny tak, aby
vSem ucastnikim bylo moZno zaddvat stejné sugesce.
Nebylo by totizZ ucelné a rusilo by jednotlivé castniky,
kdyby - sotvaze byly vSechny osoby uvedeny do hyp-
nézy - zacal hypnotizér chodit od jednoho k druhému
a kazdému zaddval zvldstni sugesci. Pfednosti skupino-
vé hypnézy by se tim zase zruSily.
Piednosti Kromé piednosti zvySené sugestibility jedince je tie-
skupinové ba uvést, Ze hypnotizér zde muZze mnohem efektivnéji
hypnézy yyuzivat sviij ¢as a zdroveii miZe s mensi nidmahou
oSetfit vétsi pocet pacienti. Jedinou nevyhodou skupi-
nové hypnézy je, Ze jediny ucastnik miZe narusit cel-
kovy prub€h hypnézy a tak zpochybnit cely vysledek.
Tento nedostatek lze ale odstranit, jak ukazuje praxe,
vhodnym vybérem ucastniki.

MASOVA HYPNOZA

Od indivi- »Masa« je vic nez souhrn duSevnich vlastnosti osob,
dualnike 7z nich7 se sklddd. Dav se jevi jako zcela novd bytost

kolektivni ialed i ivé it Practdvi
e © vlastnostech, jaké jednotlivé osoby nemaji. Piestivd se
Psyehice zde uplatiiovat sebevédomi jednotlivého élovéka. Vznikd
jakdsi »kolektivni duSe«, pocit soundlezitosti, ktery vili,
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predstavam a citéni jednotlivc vnucuje urcity spolecny
smér. Pohnutka masového shromazdéni pfi tom uz ne-
hraje Zadnou roli, a vyznam ztrdceji i povolani, pohlavi a
spolecenska prisluSnost jednotlivych osob.

Dav md tendenci bez odkladu vzniklé mySlenky usku-
tecniovat. Jednotlivec jako by v davu pofetni pfevahou
ziskdval pocit nepfekonatelné sily a tato sila jako by ho
hnala k tomu, fidit se jednodusSe svym citénim, svymi
pudy. V davu a jinych masovych seskupenich je jedinec
schopen ¢int, jaké by sam nikdy nedokazal udélat. Jed-
notlivec zde muiZze prertst sam sebe - v dobrém i ve
zlém.

Strhujici sugesce se v davu muze explozivné pfemé- Stejné
nit v ¢in, aniZ jedinec pfedem uvaZuje o ndsledcich své- smyslejici
ho jednani. V davu ziskdavd divokost a agresivitu, ale masa
i schopnost pudové bytosti nadchnout se. Je zde oslove-
no a aktivovano primitivni prajidro v nds, stojici mimo
jakoukoli logiku. Obzvlast zfejmé je to pfi shromazdé-
nich osob stejného ndboZenského, svétonazorového
nebo politického vyznani ¢i pfesvédceni, protoze stej-
norodost nazort a dusevnich hnuti tendenci masy k se-
beposilujicimu pisobeni jesté ndsobi.

K masové hypnoéze je tedy tifeba jen osobnosti, kterda Pusobeni
sama o sobé plsobi presvédCivé, dokdZe presvédcivé »silné«
prednést své ndzory a dokdze je jednoduchymi slovy té- osobnosti
mér Zivé plasticky postavit pred oci jinych. Jakmile jis-
kra nadSeni pfesko¢i na masu, stdvd se mySlenka spo-
leénym vlastnictvim. Spolec¢né nadSeni strhdva vahajici
a my$lenku uskutecni.

BDELA HYPNOZA

Jsou-li zaddvané sugesce vysloveny jist€é a rozhodné, Vbodnost
obzvlast vhodné osoby je provdadéji i v bdélém stavu. asiuls %
Podle mych zkusenosti je asi 15 % pokusnych osob tak osob
sugestibilnich, Ze je u nich mozna i bdéla hypnéza. Ac-

koli navozeni hypnézy zde neni nijak patmo, prece je-

nom jde o zcela normalni hypndzu. Jenom zde pouhd
skutecnost, Ze sugesce je zadana rozhodné, staci k oka-

mzitému navozeni hypnézy.
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Chcete-li ze skupiny vybrat osoby vhodné pro bdélou
hypnozu, stoupnéte si pfed dvé osoby sedici vedle sebe
a podejte kazdé jednu ruku s pokynem, aby pevné
uchopily ukazovacek a prostfednicek. Potom zadejte asi
takovouto sugesci:
»Drzite moje prsty naprosto pevné - jeSté€ pevnéji.
Tak, ted drzite moje prsty pevné. Nemuzete uz je ted
pustit, ani kdyZ budu ruce pomalu odtahovat zpatky
k sobé. Nemizete uz moji ruku pustit. - Musite mé& na-
sledovat.«
Pritom zalnéte své ruce zcela pozvolna odtahovat
a sledujte, zda pocitite, Ze vas protéjSek povoluje stisk
vaSi ruky. Jakmile pocitite, Ze ano, zadejte sugesci:
»Nyni miZete mou ruku zase pustit - pustte jil«
Citite-1i vSak, Ze pokusna osoba vasi ruku nepousti,
tahnéte ji dal s sebou za dalSiho posilovani sugescemi.
Opakujte neustale: »NemizZete mou ruku pustit - ani
kdyz to zkousite, tak to nejde. Cim vic to zkousite, tim
pevnéji mou ruku drzite. Nemuzete ji pustit a drzite ji
naprosto pevné.«
Bdéld  Pfirozené se lze také dohodnout na navozovéni bdélé
hypnéza hypnézy posthypnotickym ptikazem. V takovém ptipa-
na zakladé 4z yvedte pokusnou osobu do hypnézy a zadejte ji tuto

lJosthytl:L‘l‘:“,e sugesci: o o
sugesce »Od nynéjska budete vzdy ihned provadét viechny

moje pfikazy i v bdélém stavu. NemuzZete a ani nechce-
te jinak. VSe, co vam feknu, vidy i v bdélém stavu
ihned splnite. Ni¢im se nenechdte zadrzet ani odvést od
toho, abyste i v bdélém stavu udélal vSe, co vam feknu.
Jakmile tedy napfi§t€ budu po néjakém pokynu pocitat
do tfi, pocitite neprekonatelné nutkani tento pokyn oka-
mzité splnit. NemuzZete a ani nechcete jinak, vzdycky to
vykonidte. Staci, kdyZ po néjakém pokynu napocitaim
do tfi. Vy pak tento pokyn vidy ihned splnite, a nic
vam v tom nebude moci zabranit.«

Po této pfipravé staci zadat pokyn, potom pocitat do
tfi, a pokusna osoba pokyn skutecné splni, k velikému
prekvapeni pfipadnych divaki.
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HYPNOZA NA DALKU

Chtél bych vam popsat experiment s hypnézou na dal-
ku, ktery se u divdka stdle tési veliké pozornosti a vy-
voldva u nich uzas.

Oznamite skupiné, Ze se z vedlej$i mistnosti soustfe- Ohromujici
dite na jednoho z pfitomnych a pouhou silou své mysli experiment
ho béhem nékolika minut donutite upadnout do hlubo-
kého spanku. Urcite clena skupiny, na néhoz se soustie-
dite, a feknete mu asi toto: »Pijdu ted do jiné mistnosti
a soustfedim se na vas. Vy na zdkladé€ toho zaénete po-
cifovat stdle siln€j$i nutkani usnout. At se tomu budete
branit jakkoli, nebude to nic platné.

Cim vic se budete branit, tim rychleji usnete. A% se
za dvé minuty vratim dovnitf, budete uz hluboce a pev-
né spat.«

Potom z mistnosti odejdete, a dotycna osoba béhem

jedné minuty usne. Potfebujete k tomu jen mit ve sku-
piné osobu, s kterou uZ jste predtim pracoval a které
jste do podvédomi zakotvil prikaz, Ze i v bdélém stavu
vzdy okamzité splni viechny vaSe pokyny (viz vySe od-
dil »Bdé€la hypndza«). Pak postacéi vySe uvedené ozna-
meni, a pokusna osoba bude reagovat odpovidajicim
zpusobem. Abyste ukazali, Ze jakykoli klam je vylou-
cen, nabidnéte skupiné, Ze jakoukoli realizovatelnou
sugesci predite hypndzou na dalku osobé, na kterou
jste se soustfedili. Pfirozené zde nejde o skutecnou
hypnézu na dilku, nybrz jenom o skrytou formu bdélé
hypndzy.

Moizna je ale i skutecna hypnoza na dalku, tj. na libo- P#ipravny
volnou vzdalenost, ta ov§em vyZaduje dikladnou pfipra- trénink
vu tréninkem mysli. Tibetsti lamové a indicti guruové mysli
jsou dokladem toho, Ze se mySlenkové dorozumi i na ve-
likou vzddlenost a Ze tak mohou davat pokyny svym
stoupencim, nékdy dokonce anizZ je kdy vidéli. Také zde
je zakladnim predpokladem dokonalé ovlddnuti techniky
imaginace. Crl)ovék si pfed svym duchovnim zrakem
musi umét nazorné predstavit libovolny piedmét nebo
déj a musi byt schopen si tuto predstavu libovolné dlou-
ho »podrzet«. AZ se vam to bude kdykoli bezvadné dafit,
muZete prejit k dal$imu cviceni.
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Technika  AZ zase budete pristé€ sedét v autobuse nebo ve vla-
imaginace ky s nékolika dal$imi neznimymi lidmi, vyberte si
v mysli jednoho z nich a soustfedte se na néj. Myslete
naprosto intenzivné na to, Ze dotycny je stile unave-
n€jsi a Ze se mu vzapéti zaviou oci. Musite to napros-
to Zivé vidét pred svym duchovnim zrakem a pevné si
pied nim tento obraz podrzet nékolik minut. Vyberte
si napoprvé jako pokusnou osobu nékoho, kdo klidné
sedi na svém misté, tedy ne zrovna néjaké cile skota-
Cici dité. Jakmile se pokusné osobé zaviou oci, zadejte
ji v mysli opacnou sugesci, totiz aby nyni oci zase
oteviela a citila se naprosto svézi. Pfi takovémto sou-
stfedéni na pokusnou osobu neni nijak nutné, abyste ji
upfené sledovali. Divejte se naopak né€kam uplné ji-
nam, anebo zaviete o¢i.

Cilené Jakmile se vim tento experiment podaril, zadejte si
ovliviiovini pirognéjsi pozadavky a provedte stejny experiment
s n€kolika osobami soucasné. Pro kontrolu, abyste si
ovérili, Ze skuteéné dokazete zcela cilené ovliviiovat
jednotlivé osoby, si z experimentu nékterou z osob vy-
élente. Netlumte ucinek svého pokusu pochybnostmi
o splnéni mySlenkové zaddavanych prikazi. Splnéni pri-

kazu musite predpokladat jako néco zcela jistého.

Také opaény experiment je velice zajimavy. Uvedte
néjakou osobu do hypndzy, a pak se postavte do vzda-
lenosti né€kolika metri od ni a naprosto soustfedéné ji
pozorujte. Myslete si pfitom nepfetrzité: »Ted vstanete
a pujdete ke mné. Citite veliky neklid. NemizZete jinak.
Uz vstavite a jdete ke mné. OCi zastavaji zaviené, ale
vstdvdte a jdete ke mné. Vstarite ted a pojdte se zavfe-
nyma ocima ke mné.« A je$té jednou velmi intenzivné
a krdtce: »Vstarite a pojdte sem - tak do toho!«

Byl-li vas duSevni kontakt dostatecné silny, pokusna
osoba se nejisté zvedne a se zavienyma ocima se vyda
vaSim smérem. Vy ji v tom pfipadé zadejte micky mys-
lenkovy prikaz: »Stijte!«, a ona se zastavi. Pro kontro-
lu si pak stoupnéte za pokusnou osobu a zadejte ji po-
vel: »Padate dozadu! Citite, jak vds né€jaka neprekona-
telna sila tdhne dozadu, a padite - padate. Ja stojim za
vami a bezpecné vas zachytim.« A opét se vas myslen-
kovy prikaz splni.
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JestliZe jste dospéli az k tomuto stupni, podafi se vim Experiment
i ndsledujici experiment, s oblibou a k neli¢enému slavnych
ohromeni publika pfedvddény svétoznimymi mdgy. magu

Po uvedeni do hluboké hypndzy postavite pokusnou

osobu zddy k publiku, aby v Zidném piipadé nemohla
vidét, co budete ddle délat. M4 prirozené zaviené odi,
abez vaseho pokynu by se beztak nedivala pres rasy.
Ale aby byl i pro publikum jakykoli podvod jasné vy-
loucen, obrafte ji k publiku ziddy. Pak vezméte od néko-
ho z pfitomnych néjaky predmét a stréte ho do kapsy
nékomu jinému. Nato se vrafte ke své pokusné osobg,
obratte ji Celem k publiku a zadejte ji povel, aby ote-
viela o¢i, ale naddle zustala v hluboké hypnéze. Rekné-
te ji: »Stréil jsem urcity piedmét jednomu ¢Elovéku do
kapsy. Dojdéte tam a pfineste ten predmét.« V myslen-
kdch ji ale dejte piikaz, aby §la k tomu pdnovi v hné-
dém obleku a Zluté kravaté a sdhla do jeho levé ndprsni
kapsy. »Tam neberte klice od auta, ale ndiramkové ho-
dinky. Zachovejte naprostou jistotu. V myslenkdch vis
doprovizim.« Bez nejmensiho dotyku, pouze v myslen-
kidch potom pokusnou osobu vedte aZ k ptisluSnému
predmétu.

Provizite-li pokusnou osobu v mySlenkdch az k pri-
sluSnému predmétu, témér vidycky se tento pokus po-
dafi. Nedd se v této souvislosti mluvit ani o klamdni di-
vaki, protoZe se tu prece neuzivd Zidného triku, jen do-
dateéné zaddvite urcité povely v mysli.

Pri hypnéze na ddlku by si ¢lovék mél pokud mozno Koncentraé-
vidy opatfit néjakou koncentra¢ni pomucku. Nejjedno- ni pomicky
dussi takovou pomickou je néjaky snimek nebo obraz
hypnotizované osoby. Nemadte-li Zddny k dispozici, po-
staci, kdyZ si ho prosté vytvofrite tak, Ze si pokusnou
osobu predstavite, jak sedi proti vdm na zidli, a kdyz
pak vSechny sugesce zaddvdte tak, jako kdyby osoba
byla skuteéné pfitomnd. Jinou velmi u¢innou pomuc-
kou je napsat pokusné osobé dopis, ktery obsahuje
vSechny sugestivni piikazy. Predstavujte si pfi tom zce-
la Zivé, jak pokusnd osoba vds dopis dostane, jak ho
otevird a éte. Podrzte si tento obraz pfed duchovnim
zrakem tak dlouho a tak jasné, jak jen to pujde, a pro-
vézejte tuto predstavu silnym pocitem radosti nad zda-
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filym experimentem. Piedjimejte tedy uspéSny vysle-
dek pokusu, protoze radost nad zdafilym experimentem
pak pfipadnym pochybnostem neda ani vzniknout. Do-
pis ale neodesilejte.
Experimen- Zajimavé experimenty se daji délat i na ulici. Jisté
ty na ulici pfece zndte ucinek toho, kdyzZ jdete za nékym v odstupu
né€kolika kroki, upfené se mu divite do tyla a zivé si
pritom predstavujete, Ze se otoci. Je-li vase soustfedéni
natolik silné, aby prekonalo rozptyleni té osoby jinymi
smyslovymi podnéty, tak se tento pokus zcela jisté po-
dafi. Timto zplisobem lze jinou osobu dle libosti Fidit.
Neni nijak nutné nejdfiv pokusnou osobu nechat se oto-
¢it. Divejte se ji upfené do tyla a predstavujte si, kam
ma jit. Nechte ji kupf. v mysli zastavit se u vykladni
skfiné nebo zajit do boc¢ni ulice. Dokonce ji miZete pfi-
mét k tomu, aby si koupila zmrzlinu nebo urcité novi-
ny. Nebudte nijak zvldsf prekvapen, kdyZ se vdm to po-
dafi, nékdy aZ s ohromujici pfesnosti. Ale nebudte také
smutny, kdyZ nékteré dny budete muset doznat, Ze ne-
jste v priznivém rozpolozZeni a iispéch na sebe nechava
cekat. Dilezité je jenom odhodlané ve svém tréninku
pokracovat a dale své schopnosti rozvijet.
Vnucena Neni ostatné€ tak snadné zjistit, zda je clovék mani-
nebo pulovan zvenku. Vlastni ja totiz vzdy povazZuje i zpi-
svobodna soby chovidni vnucené zvenku za rozhodnuti z vlastni
vile yjle. Naskytne-li se vim nékdy moznost poloZit tako-
vé vami fizené osobé otazku, proc si napf. zrovna kou-
pila zmrzlinu, jisté uvede velmi pfijatelny divod a
zcela rezolutné odmitne, Ze by to nebylo z jejiho
vlastniho rozhodnuti. To se zcela jednoznacné ukazalo
pfi pokusech, pfi nichZ bylo u pacientd navozoviano
urcité chovani elektrickym drazdénim prisluSnych par-
tii mozku. Navzdory tomu pacienti povazZovali toto
vynucené chovani za vysledek vlastniho rozhodnuti.
Soustfedénim svych myslenek nedélite nic - jiného.
Nepozorované prenasite vami zvoleny zpuasob chovéni
na jinou osobu, ta v8ak je si zcela jista, Ze Slo o jeji
umysl.
Dr. Richard Baerwald pfinasi ve své knize Intelektudl-
ni fenomény (Die intelektuellen Phénomene) tuto zpravu
dr. Dusarta:
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»Denné€ jsem pacientce (sl. J.) pfi odchodu zadaval Experiment
ptikaz k spanku aZ do ur¢ité hodiny ptistiho dne. Jed- dr. Dusarta
nou jsem na toto preventivni opatfeni zapomnél. Uvé-
domil jsem si to, azZ kdyZ jsem uSel asi 700 metri. Pro-
toZe jsem se nemohl vratit, fekl jsem si, Ze tfeba pa-
cientka usly§i maj pfikaz i pfes tu vzdalenost, nebof na
vzdalenost jednoho azZ dvou metri mentalni sugesce (tj.
pouze myslené prikazy) provadéla jiz predtim. Vyslovil
jsem tedy prikaz, Ze ma spat aZ do osmi hodin rano nd-
sledujiciho dne. Potom jsem S$el ddl svou cestou. Kdyz
jsem druhy den rano v pul osmé k nemocné pfisel, spa-
la (pod vlivem hypndzy, tedy tak, Ze mohla odpovidat
na moje otdzky). Zeptal jsem se ji: »Jak to, Ze jesté spi-
te?« »Ale pane doktore, vzdyt délam jen to, co jste mi
prikazall« - »Mylite se! Vcera jsem odeSel, aniz bych
vam dal néjaky pokyn.« »Jisté, ale kdyzZ jste byl asi pét
minut pryc, slySela jsem zcela zfetelné, jak mi fikate,
Ze mam aZ do osmi hodin spit. A ted prfece jesté neni
osm.«

Osm hodin byla ale obvykla hodina probuzeni, zada-
vana pokazdé. Bylo tedy myslitelné, Ze zvyk u pacient-
ky vcera vyvolal smyslovy klam a Ze to celé byla jen
nahodna shoda. Abych upokojil své védecké svédomi
anenechal Zadny prostor pochybnostem, prikazal jsem
nemocné, aby spala tak dlouho, dokud ji neprobudim.
Kdyz se mi pak béhem dne naskytla volna ¢tvrthodin-
ka, rozhodl jsem se pokus ukoncit. VySel jsemn ze svého
bytu ve vzdalenosti sedmi kilometri od domu pacient-
ky a soucasné jsem ji dal pokyn k probuzeni. Podival
jsem se pritom na hodiny, byly dvé. KdyzZ jsem tam do-
razil, pacientka byla vzhiru. Na moje pfani jeji rodice
pfesné zaznamenali okamzik jejiho probuzeni. Pfesné
odpovidal okamziku, kdy jsem vyslal pfikaz k probuze-
ni. Tento pokus jsem vickrat opakoval. Pokazdé jsem
volil jinou dobu, vysledek v8ak ziistaval stale stejny.«

Tato zprava byla uvefejnéna jiz 16. kvétna 1875
v Tribune Médicale. Jak je vidét, technika hypndzy na
ddlku neni nijak novd. Dodnes vSak zustiva nesnadné
vycvicit svou koncentracni schopnost a schopnost ima-
ginace natolik, aby byl clovék s to této techniky uzivat.
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MEDIKAMENTOZNE NAVOZENA HYPNOZA

Misto obvyklého navozeni hypndzy se pfi navozeni
medikamentdznim vstfikne pokusné osobé vhodné nar-
kotikum v ddvce tak malé, Ze nevyvoliva narkdzu,
nybrz jen snizuje bdélost a zdbrany. Vstfiknuti se pro-
vadi pomalu a stejnomémné, aby se zabranilo nastupu
bezvédomi a dosdhlo pouhého zuzeni védomi. Takto
navozeny stav védomi do znaéné miry odpovida stavu
védomi pfi hypnéze. Vyznamné se zvySuje sugestibilita
a do znacné miry se odstrafiuji zdbrany pritomné v bdeé-
l1ém stavu.

Uéinna Téméf vSichni terapeuti, ktefi se zabyvali medika-

lé¢éiva mentdznim navozovanim hypnédzy, referuji o zkuSenos-
tech jedineénych a kazdy z nich dava prednost uréitym
latkam. Tak Wetterstrand a Krafft-Ebing referuji o dob-
rych zkuSenostech se slabou narkotizaci chloroformem,
zatimco Moll dava prednost chloralhydratu. Schupp po-
uziva brometyl, a Hallauer uvadi, Ze i zdanliva narkdza
je vhodna k vyvolani hypndzy. Také kritké omameni
chloretylem muze pfi prvni hypnotizaci prokazat dobré
sluzby. Jako sedativum a hypnotikum je obzvlast Géin-
ny paraldehyd. Normalni davka zde ¢ini tfi az pét gra-
mi, maximaélni jednotlivda diavka pét gramt a maximal-
ni denni davka deset gramit.

Nutnoest  Tyto udaje jsou uréeny pouze ¢tenaitm z fad lékari,
pfenechat nebof uziti medikamentd k prvnimu navozeni hypnézy
provadéni ,5i prirozené v kazdém pripadé zistat vyhrazeno 1é-
vyh:-éa:;; kafi. RovnéZ velmi w¢innym, a pfitom zcela neskod-

nym prostfedkem k navozeni prvni hypndzy je vdecho-
vani kysliéniku uhli¢itého, konkrétné smési kysliéniku
uhli¢itého a kysliku v poméru tii ku sedmi. Vdechovani
této smesi vyvolava u clovéka urcité psychické zmény,
které vedou k zvysSeni sugestibility.

POSTHYPNOZA
U posthypnézy jde o piisobeni sugesce zadané v pribéhu

hypndzy, ale s ptikazem, Ze bude provedena az pozdéji,
v pfedem presné stanoveném okamziku.
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Posthypnoticky prikaz je tedy provadén - alespon se Providéni
to tak jevi - v normélnim bdélém stavu. Uréité myslen- v zdanlivé
ky se pfi ném nejdfive bez zjevné reakce nahromadi, ::'j:’,‘"“‘“‘
ak predem stanovenému okamziku se pak aktivuji. sta‘:::m
Nejdelsi mné€ osobné znama doba pisobeni posthypno-
tického prikazu cinila dva roky; byl proveden naprosto
presné. Je nicméné tfeba mit na zfeteli, Ze maji-li
posthypnotické sugesce puasobit teprve po del§im caso-
vém odstupu, je tieba je vickrat opakovat. U jednorazo-
vé sugesce lze pocitat s jejim provedenim jen v nejbliz-

§ich tfech az étyfech hodindch.

Zde je jeden uz klasicky pfipad posthypnozy, jak jej
popsal prof. Bernheim:

»Pokusné osobé€, starému vyslouZilému rotmistrovi Klasicky
S., jsem v hypndze zadal pfikaz: ,Pfesné poslouchejte! Ppfipad
Prvni ¢tvrtek v fijnu pajdete za dr. Liébeaultem. Tam se
setkate s prezidentem republiky. Pfedd vam fad.” To
bylo v srpnu. Mezitim jsem sice svého pacienta jesté
nékolikrat vidél, ale ani on ani ja jsme se uz o tom
posthypnotickém pfikazu slovem nezminili. 3. fijna,
prvni ¢tvrtek v fijnu a 63 dni po zaddni posthypnotickeé-
ho prikazu, jsem dostal od dr. Liébeaulta tento dopis:

»3. se dnes deset minut po jedné hodiné objevil u mne.

Nikoho si ani nevsiml, a Sel hned do mé knihovny. Tam,
jak jsem pozoroval, se s respektem uklonil, a slySel
jsem, jak vyslovil slovo ,excelence’. Pak napfihl ruku a
fekl: ,Diky, excelence!* Kdyz jsem se zeptal, s kym mlu-
vi, odpovédél klidné: ,Jak to? No s panem prezidentem.*
Pak se jeSté€ jednou uklonil a odeSel. Svédkem tohoto po-
divného vyjevu byl pan E, a pfirozené se mé zeptal na
toho bldzna - jak se mu S. jevil. Odpovédél jsem mu, ze
S. je pravé tak nonnalni jako ji.“«

Je z toho patmo, Ze hypnotizovany si neuvédomuje,
Ze skutecnou pficinou jeho jednani je pfikaz zadany
v hypnoze. Zjevné spiS zije v presvédcéeni, Ze vSechno
déld z vlastni vile. A lze mu dokonce vzit i jakoukoli
vzpominku na to, Ze byl hypnotizovdn, takze na dotaz
to pak popira.

Chtél bych uvést jeden priklad z vyzkumné price Experiment
bemského psychologa dr. H. E. Hammerschlaga, pova- se tiemi
zovaného za jednoho z nejvétsich znalcl v oblasti hyp- osobami

127

PDF vytvofeno zkuSebni verzi pdfFactory www.fineprint.cz



http://www.fineprint.cz
http://www.fineprint.cz

nozy. Jde o pfipad posthypndzy u tfi osob soucasné. Dr.
Hammerschlag piSe toto:

»Hypnotizované osobé A jsem zadal tuto sugesci:
Jakmile se probudite, vezmete kalamaf z psaciho stolu
a postavite ho na okno.

Hypnotizované osobé B jsem zadal sugesci: Jakmile
se probudite, vezmete Zidli od okna a postavite ji na
psaci stul.

Hypnotizované osobé C jsem sugeroval: Po probuze-
ni na mé€ po prvnim slové, které vam feknu, vyplaznete
jazyk. Pak se délo toto:

A se na pfislusny podnét probudil, sedl si vedle mého
psaciho stolu a chvili pokradmu pokukoval po kalamafi
vedle sebe. Pak ho najednou popadl a pienesl na okno.

B se probudil v souladu se sugesci, chtél si jako jindy
sednout vedle mého psaciho stolu, ale rozmyslel si to
a zlstal stat u okna. Na mij dotaz, zda si nechce sed-
nout, odpovédél, ze radéji jesté chvili postoji. Kradmo
se pfitom podival na Zidli vedle sebe, a hned zase zadal
koukat z okna. Pak zjevné mimodé€k polozil ruku na
opéradlo Zidle a podival se po mné. Ve chvili, kdy jsem
vstal z kfesla u psaciho stolu a trochu poodstoupil, vzal
B zidli a postavil ji na desku psaciho stolu. Jeho oblicej
okamzité ztratil napjaty vyraz. Na mij udiveny dotaz,
pro¢ postavil zidli na tak neobvyklé misto, odpovédél
se smichem, Ze jen tak pro legraci.

C po ukoncéeni hypndzy chvili sedél proti mné, a ja
jsem netikal ani slovo. Zacal mi tedy ze své strany vy-
kladat, Zze se citi velmi dobfe a nepocifuje uz zadnou
unavu atd. KdyZz jsem se ho na néco zeptal, ztuhnul a
srozevienyma o¢ima si mé prohliZzel. Pak zavrtél hla-
vou, jako by chtél zaplaSit néjakou myslenku. KdyzZ jsem
se ho zeptal, co mu pravé probéhlo hlavou, odpovédél,
Ze ho napadla absurdni myslenka, Ze na mé€ musi vyplaz-
nout jazyk, sam nevi, jak na takovy nesmysl pfisel.«

Hypuoticki  Jak patrno, pusobi to dojmem, Ze provadéni piikaza
povaha zadanych v hypnéze probihd v normélnim bdélém sta-
stavu pri vy, podle svych zkuSenosti mohu ale Fici, Ze tomu tak
provadéni i nybrz ze pokusnd osoba bezprostfedné pred pro-
vedenim pfikazu upadne znovu do hypnézy, a po splné-

ni piikazu hypnéza definitivné pomine.
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Také odepreni provést posthypnoticky prikaz, jako v pri-
padé pokusné osoby C, je zcela béZnym jevem. Vstipené
zasady jsou zde silnéjSi nez prikaz zadany v hypnoéze, a
tak ten - i kdyZ pusobi - nemiize byt proveden. Je to jen
dalsi priklad toho, Ze pokusna osoba pfikaz neprovede,
jestlize neodpovida jeji osobnostni strukture.

Jak ale se pokusna osoba chova v dob€ mezi procit- Chovini
nutim z hypnozy a provedenim posthypnotického prika- pokusné
zu? Obvykle je chovéni zcela normdlni, a pokusnd oso- 0soby
ba nema Zadnou vzpominku na to, Ze k urcitému oka-
mZiku ma provést néjaky prikaz. Teprve bezprostfedné
pred provedenim piikazu - a zato potom s takika nepfre-
konatelnou silou - vyvstane vzpominka a ¢im dal sil-
n€j§i nutkani prikaz splnit. Neni-li ve vzorcich chovani
pokusné osoby néjaka zabrana, kterd by byla silnéjsi
nez dany prikaz, tak prfikaz rozhodné€ splni. Pokusné
osobé lze navic posthypnotickou sugesci zadavat s asi
takovymto dodatkem: »To, co v dohodnutém okamziku
udéldte, budete pocifovat jako néco, co délite z vlastni
vile. V zidném pfipadé€ si nebudete vzpominat, Ze by
vam byla zadina néjaka sugesce.«

Po takovéto sugesci bude podvédomi vzpominku na Jistota pro
zadanou sugesci poslu$né blokovat. Neni nicméné€ moz- pokusnou
né néjakou vzpominku iplné vymazat, a v tom souéas- osobu
né spociva urcita jistota pro pokusnou osobu, nebot ja-
koukoli zablokovanou sugesci muze néjaky hypnotizér
opét vybavit. Zada-li tedy nékdo pokusné osobé
posthypnoticky prikaz k nekorektnimu jedndni, musi
pocitat s tim, Ze to bude odhaleno, i kdyby vzpominku
na onu sugesci blokoval sebesilnéji. Pozd€ji zadany po-
vel k zruSeni této nevybavitelnosti vzpominky bude
rozhodné vzidy ucinny, nebot podvédomi ten nepfiroze-
ny stav nevybavitelnosti zrusi jen a jen rado.

Ale dokonce i kdyZz pokusnd osoba vi, Ze jde
o posthypnoticky prikaz, uposlechne, nebot piikaz je
zakotven v citové oblasti. JestliZze vile a cit jsou spo-
lu v konfliktu, pak - jak jsme slySeli - vitézi vzdy
cit. To doklada i tento pfiklad:

Znamy psycholog G. H. Estabrooks, jeden z americ- pozoruhod-
kych experti v oblasti hypnozy, vsugeroval pokusné ny experi-
osobé, Ze po probuzeni z hypnézy ptujde na stanoveny ment
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signal k oknu, v balicku karet na okné vyhleda pikové
eso a poda je hypnotizérovi. Pokusnou osobou byl stu-
dent psychologie, se v§im okolo hypnézy dobfe obe-
znameny. Dale se délo toto: Student sice Sel k oknu
a vzal také do ruky balicek karet - pak ale se zarazil
a otodil se.

»Vite,« fekl, »tak si myslim, Ze tohle je posthypnotic-
ky ptikaz.«

»A co jste chtél udélat?« zeptal se hypnotizér.

»Chtél jsem vzit balicek karet, najit v ném pikové eso
a podat vam ho.«

»Mate pravdu, je to posthypnotickd sugesce. A dale?«

»Neprovedu ten prikaz.«

»Vsadim se s vami, Ze to nevydrzite.«

»Dobre, tak o co.«

Neobyéejna  »Vysledek byl nanejvy$ zajimavy,« piSe Estabrooks ve
sila své knize Spiritismus v pasazi vénované tomuto pripadu.
hypnotické- ,Skupina zistala v mistnosti dalsi dvé hodiny. Pokusnd
ho vlivu  ,c5ha se jako duchem nepiitomnd co chvili priblizovala
k oknu - a hned nato se vZdy polekané stahla a ujistova-
la, Ze pfikaz nesplni. Po dvou hodinach profesor prohla-
sil, Ze student sazku vyhral. Ale téhoz dne odpoledne se
stalo cosi zvlastniho. Sila posthypnotického pfikazu byla
tak velikd, Ze studentovi brala vSechen klid a moZnost
soustfedit se na jinou praci. Nakonec bylo nutkani tak
silné, Ze piikaz pfece jen splnil. Jen ten, kdo sim podob-
né piipady pozoroval, dokdZe pfiméfené posoudit, jak
nepravdépodobné veliky vliv ma hypnoza, a jejim pro-
stfednictvim naSe podvédomi, na normalniho zdravého

¢lovéka.«

V terapeutické oblasti je posthypnoticky pfikaz nej-
dulezitéjsi soucasti hypndzy, nebot bez ného by nebylo
mozné jak ovliviiovat nemoci, tak trvale ménit neza-
douci chovdni.

HYPNOZA VE SPANKU
Piima cesta Hypnotizace ve spanku predstavuje jedinou moznost,
k pod- jak Ize jiného Clovéka uvést do hypnézy i proti jeho
védomi y{li. Obracime se pfi ni pfimou cestou na podvédomi,
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takZe kritika a pochybnost védomi nemuzZe oslabovat
vysledky naseho pisobeni. Dilezité je zvolit si vhodny
dina pied probuzenim.

Piedev§im ustavime »raport«, tedy kontakt s podvé- Ustaveni
domim spiciho. Toho dosdhneme tak, Ze na spiciho po- raportu
tichu mluvime hned od vstupu do dvefi, aby se nepole-
kal pfi nahlém osloveni z blizkosti. Za stalého tichého
promlouvani (Septani) k spicimu dojdéte aZ na slaby
metr od ného. Nemluvte k jeho obliceji, ale tak nékam
k jeho krajiné Zaludecni. V Zadném pfipadé ho neoslo-
vujte jménem, nebot tim se vétSina lidi probudi.

Zacnéte svij Sepot u dvefi asi témito slovy: »Nedej se

ruSit. Spi zcela klidné dal. Tvidj spanek je hlubsi
a hlubsi. Nic té nemuze rusit. CitiS se uplné dobre.
Twvij spanek je stale hlubSi - stale hlubsi. Nyni je tvij
spanek naprosto hluboky a pevny, ale zcela zfetelné mé
slysiS. Poslouchas mé, ale tviij spanek se pfi tom stile
vic prohlubuje a prohlubuje.«

Vyvarujte se pfi tom dokonce i jakéhokoli volniho P#ini
usili. Spise by su%cscc mély byt neseny silnym pfdnim pomoci
spicimu pomoci. Cim vic budou vase slova nesena lds-
kou, tim vétsi budete mit Gspéch. Zaddvani sugesci ve
spanku nebude vds samotné stit Zidné nervové vypéti.
Zjistite naopak, Ze dobra slova, ktera adresujete spici-
mu, vyzafuji zpé€t k vam a nezamyslené také vam pfina-

Seji radost a harmonii.

Rodice se nemusi nijak obavat, Ze byste sugescemi ve
spanku mohli jejich détem uSkodit. Dokonce i kdyz se
zadana sugesce ukaZe jako nevhodnd, mizete ji samo-
ziejmé zase zru$it odpovidajici protisugesci. VsSichni
rodice by ale zato méli védét, jak snadno se touto meto-
dou di détem pomoci ktomu, aby se vyporadaly se
svymi potiZzemi. Obzvlast kdyZ déti nechtéji jist, 1ze to
hypnézou ve spanku velmi rychle zménit. Ale také
upomocovani, okusovani nehtii nebo Spatného Skolni-
ho vykonu se v kratké dobé da dokazat podivuhodnych
vysledki.

I pfi hypndze ve spanku piirozené plati, Ze vSechny Pozitivni
sugesce musi byt formulovany pozitivné€. Nesmi to tedy sugesce
znit: »UZ se nepocuravas do postele,« nybrz: »Od ny-
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néjSka se vidycky probudis, kdyz se ti bude chtit curat,
a pujdes na zdchod. VleZe uzZ se vycurat nemuzes. Kdyz
se vrati§ ze zachodu, hned zase vZdycky usnes$.« Je ne-
spravné fikat: »UZ t€ neboli hlava,« je tfeba fici: »Tvo-
je hlava je vZdycky volna a jasnd.« Ne: »Nechut k jidlu
té piesla,« nybrz: »TésiS se na jidlo amas hlad jako
vlk.«

Také pfi mnoha dalSich potizich lze hypndézou ve
spanku uc¢inné pomoci. Dr. Alfred Brauchle ve své kni-
ze Hypnoza a autosugesce (Hypnose und Autosuggesti-
on, Reclam 1961) napi. uvadi:

»Jeden starSi pacient po léta trpél opakovanymi za-
chvatovitymi poruchami srdeéni ¢innosti. Zadny lékaf
mu nedokazal pomoci. Pravidelné noc¢ni naseptavani
jeho manzelky vedlo po nékolika tydnech k tuplnému
a trvalému uspéchu.

Pétilety hoch jednéch znamych si stdle cucal palec.
Zidnd odména ani zddny trest ho od toho nedokazaly
odradit. Jednordizovym nocnim ovlivnénim ve spinku,
které proved! jeho otec, se syn zlozvyku zbavil. Uspés-
né tak Ize u déti l1éCit i koktavost, pomocovani a dalsi
neduhy ¢i zlozvyky.«

Priklad  Fritz Lambert ve své knize Boj proti nemoci autosu-
gesci (Autosuggestive Krankheitsbekiampfung) pojed-
nava o jiném uspéchu: »Jista dama, kterd navsStévovala
muj krouzek, mi vypravéla, jak u svého manZela pouzi-
la sugesce ve spanku. Jeji manzel po léta tézko snasel
néktera jidla, a pusobilo mu to mnoho nesnazi. Po tro-
jim sugestivnim ovlivnéni ve spanku snasel bez jakych-
koli nesnazi vSechna jidla, ktera pfedtim nemohl jist,
chutnala mu a pfipadala mu dokonce vyboma. To byl
opravdu velmi rychly uspéch, uvdzime-li, Ze k uplnému
odstranéni letittho neduhu stacilo troji sugestivni
ovlivnéni ve spanku.«

Odstraio- Mame tak k dispozici prostiedek vysoce u€inny hlav-
vat, nikoli ng& u osob, které jsou velmi skeptického zaloZeni a ne-
potladovat (51 47i piekonat své pochybnosti. Abychom zabranili
Prant - nezadoucimu probuzeni, méli bychom piedev§im zapu-

dit myslenku, Ze by se spici osoba mohla probudit. To,

¢eho se obdvame, se totiZ také snadnéji opravdu stane,

protoZe v navazovaném kontaktu se pienaSeji i nasSe
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obavy. Budte proto piesvédéeni, Ze se spici osoba ne-
probudi a Ze vasSe sugesce bude mit Zadany Gcinek.

Diilezité je odpovidajicim sugestivnim ovlivnénim ve
spanku nejenom potlacit nezadouci chovani, nybrz i od-
stranit pfani se tak chovat. Tedy nesugerovat jen: »Od
nynéjSka uZ nebudes koufit,« nybrz spiSe: »UZ nemas
o koufeni zajem. Koufeni je ti zcela lhostejné - je pro
tebe uplné nezajimavé.« Pokud bychom sugesci jenom
zablokovali dosavadni jedndni, ale pfitom nechali vy-
vstat pfani, tak by pfdni bylo v rozporu s blokddou.
Mohlo by se stat, Ze by se obé protichidné sily vyrusi-
ly a Ze bychom neméli uspéch. Kromé toho je pfirozené
velké utrpeni trvale pocifovat pfani, jehoZ splnéni je
hypnotickou sugesci znemoznéno.

Pokud pfi aplikaci hypnozy ve spanku nemdte vzidy

hned dspéch, pfic¢inu je ve vétSiné pripadi tieba hledat
v tom, Ze jste se spicim dosud nenavazali potiebny
kontakt. Nenechte se tim odradit, a pokuste se pristé
dat se se spicim ve spanku do feci. Zadejte mu sugesci,
Ze naddle spi hlubokym a pevnym spankem, Ze vas
vSak zfetelné slySi a miZe na vaSe otazky odpovidat,
aniZ by se probudil. Potom se ho klidné ptejte: »Spis
ted hluboce a pevné?«, »Slysi§ mé?« atd. Jakmile jed-
nou odpovi, vite jisté, Ze vas slysi a Ze vasSe sugesce se
dostala do jeho podvédomi a bude také provedena.

Pfi divémém obeznameni s touto formou hypnézy Redukee
budete moci s jeji pomoci dosahovat pozoruhodnych vahy
vysledki v fadé oblasti. Jeden znimy manekyn pomoci Pomoci
sugesce ve spanku zhubnul béhem tfi mésict asi hy?“:zy ve
o 15 kg. Jeden populdmi televizni reportér si tak svého spaniu
casu za deset dni osvojil nejtézsi fe¢ svéta, mandarin-
skou cinstinu, natolik dobfe, Ze vzapéti na to se v ni
mohl v televizni show bavit s ¢inskym konzulem. Na-
mluvil si jednotlivé lekce na kazetu a tu nechaval bé-
hem spanku bézet. Od té doby jiZ takto - za pomoci ka-
zety, kterou si sami namluvili - »ve spanku« zhublo,
zménilo své nezadouci zplisoby chovani nebo aZ neuvé-
fitelné zvysilo sviij vykon ve skole, v praci, ve sportu
mnoho a mnoho dalSich lidi.
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HYPNOTIZACE SEPTEM

Zvyseni Hovofi-li se nékde pobliZ Septem, bezdé¢né na to zamé-
pozornosti Fime pozornost. Tohoto jevu miZeme vyuZit k zamére-
ni pozornosti pokusné osoby na to, co ji fikame. Do
jaké miry se to dafi, miZeme zjistit jednoduchym po-

kusem.

Experiment Zacnéte jednou - v libovolném rozhovoru - mluvit
stdle tiSeji. Musi se to dit zcela nepozorované, tak, aby
vas partner nepozoroval, Ze je to vas§ zamér. Mluvte sta-
le tiSeji, aZ konec¢né budete uZ jenom Septat. Budete
prekvapeni, protoze ve vétSiné pripadi bude také vas
partner s vami mluvit stdle tiSeji, a nakonec budete uz
jenom Septat oba. Pfi takovémto experimentu se pak
vét§inou svého partnera zeptam: »Proc vlastné Septa-
te?« Ackoli jsem s tim zacal ja, nebude pro to mit vét-
Sinou zidné vysvétleni. Casto si aZ pfi této otdzce uvé-
domi, Ze jsme oba Septali.

Vhodné Tato metoda je obzvlast vhodna pro lidi, ktefi jsou
u nervéz- uspéchani a nervozni a nejsou s to se uklidnit natolik,
nichlidi aby reagovali na béiné zpisoby navozeni hypnédzy.
Také pfi tomto postupu nechte pokusnou osobu pohodl-
n€ si lehnout. O¢i klidné mohou zistat nejdfive otevie-
né. Zacnéte normalné silnym hlasem a obvyklymi
uklidriujicimi slovy. Pak b€hem nékolika vét ztiSte svij
hlas natolik, Ze uz budete jen Septat. Pokusna osoba
vétSinou po nékolika minutach sama oci zavre. Nesta-
ne-li se to, zadejte jednoduse sugesci: »Ted prosim za-
viete o¢i a s kazdym dechem se ponorujte hloubéji

a hloubéji do prijemného pocitu klidu a uvolnéni.«

A obvyklymi slovy, ale i nadile Septem pokracujte aZ
do navozeni hypndzy. Pak mizZete hlas pozvolna zase
zesilovat az do normalni sily, nebo mizZete hypnézu
vést ddle Septem.

RETEZOVA HYPNOZA
Primy Pfi fetézové hypnoze pasobi podobné sily jako pfi sku-
kontakt pinové hypndze, tyto sily jsou vSak pfimym kontaktem
mezi jednotlivymi ucastniky vyrazné zesileny. Asi Sest
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osob sedicich v kruhu se pfi ni uchopi za ruce, zavie
oCi a predstavi si neustale silici pocit klidu. Tento pocit
klidu miZe hypnotizér prohlubovat odpovidajicimi ver-
balnimi sugescemi.

Ukazalo se, Ze pri fetézové hypnoze pusobi nejsilnéji »Nakaza«
tzv. »nakaza« prikladem. Mam-li néjakého velmi obtiZ- prikladem
né hypnotizovatelného pacienta, zaclenim ho do fetézu
pacientu snadnéji hypnotizovatelnych. Kdyz potom na
odpovidajici sugesce pacienti jeden po druhém upadaji
do hypndzy, sotva se nékdo muzZe pienosu pusobeni
hypnézy vymanit a vétSinou upadne do hypnézy rov-
néz.

Jednou jsem do fetézu sdruzil pét téZzko hypnotizova- Jeden
telnych osob a pouze jednu osobu snadno hypnotizova- Ppfipad
telnou, protoZe se Casové zrovna takto sesly. Skoro
jsem vzhledem k tomu nepomeéru sil jejich oSetfeni od-
lozil, nechal jsem se vsak pfemluvit, abych to aspon
zkusil, kdyZ uzZ se tu tak vSichni sesli. KdyZ potom ona
snadno hypnotizovatelna osoba v souladu s ocekavanim
po nékolika vétich upadla do hypndzy, ostatnich pét
nejdiiv pfekvapené ziralo na ni a pak se kradmo podi-
vali jeden po druhém. Ale za osm minut upadl do hyp-
nozy i posledni z nich. Pfenosovy ucinek jediné snadno
probihajici hypnotizace postacil k tomu, aby i ostatnich
pét pacienti bylo mozZno uvést do hypndzy, jakkoli
pfedtim pfi individualnich pokusech o navozeni hypné-
zy se to opakované nedafilo. Jak si to vysvétlit?

O tom pisSe curySsky profesor Mathias: »Cely vegeta-
tivni i dusevni Zivot clovéka mizZe byt udrZzen v chodu
pouze na zakladé elektrofyziologické bipolarity, proti-
kladu kationtii a zipormé nabitych aniontd. Veskeré bio-
logické déni spoc€ivd na elektronickych, atomy podmi-
nénych procesech.«

Jde tedy o neustdle probihajici vyménu pozitivnich
a negativnich sil, které jsou podminény procesy nabije-
ni a vybijeni probihajicimi neustile ve vSech buiikach
organismu.

Neni proto nijak pochybené piedpoklddat, Ze osobnim Usmér-
kontaktem vice osob nastdva urcité usmémeéni téchto iovani sil
sil. JestliZe u jednoho nebo vice ucastniku dochazi
k pfesuniim téchto sil ve prospéch pozitivni nebo nega-
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tivni strany, pak to uciti i ostatni Gcastnici a odpovida-
jicim zpisobem se to projevi.

Lze ucinit i opa¢né pozorovani. Nezicastnény divak
muze zabrdnit nastupu hypnozy u pacienta, u néhoz ji-
nak vidy byla snadno a spolehlivé navoditelnd. Zde
musi plsobit néjaky dosud bliZe neznamy faktor.

Ackoli tyto sily jesté nedokaZeme uspokojivé vysvét-
lit, zname jejich ucinek a dokdaZeme je podle svych pia-
ni vyuZivat.

NAVOZOVANI HYPNOZY MAGNETIZACI

Co je Magnetismus je souhm koncentrac¢ni energie hmoty.
magnetis- Oznaceni »magnetismus« je ovSem nevystizné, ne-li
mus? p¥imo matouci, nebot s magnetismem Zeleza nema zde
minény magnetismus nic spolecného. SpiSe jde také
zde o disledek vymény pozitivnich a negativnich sil,
které jsou podminény procesy nabijeni a vybijeni pro-
bihajicimi neustile ve vSech burkach organismu. Tento
druh magnetismu ma v sobé ve vétS$i nebo mensi mife
kazdy clovék. Kazdy také muzZe tuto silu zietelné zvét-
§it a privést pod kontrolu své vile tak, aby ji mohl pod-
le libosti vyuzivat.

Zadné télo  Zadné télo neni myslitelné bez magnetismu, nebot
_bez teprve jim vznikd uspofddané Clenéni velkého poctu mo-
magnetismu Jel ], Kazdé télo je shlukem atomi a molekul zaméfe-
nych na spolecny cil. Magnetismus je tou silou, ktera ze
shluku atoml a molekul vytvafi télo. Magnetické vyza-
fovani je vyrazné obzvlast u pohyblivych povah. Pravé
toto vyzafovdni zpusobuje, Ze se osoby se slabsim zare-
nim ocitaji pod vlivem osob se zifenim siln€jSim. Lze
fici, Ze jakmile jsou spolu dva lidé, je uz vidy jeden
znich pod silngjSim vlivem toho druhého. Magneticky
vliv jednoho ¢lovéka na druhého muize byt tak silny a
vyrazny, Ze ten druhy je jako zajaty a piestava byt panem

své vile, ackoli to sdm casto nedokaZe rozpoznat.
Pozitivnia  Ale i zvifata a rostliny maji tento magnetismus.
negativni Vzdyt jednou pfistupte ke krdsnému starému stromu,
vyzarovaml pomalu se k nému pfibliZujte a pfitom zbystfete své
smysly a zcela je oteviete tomuto jeho vyzafovani. Ve
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vzdalenosti tfi aZ ¢tyf metri od kmene stromu se octne-
te v poli silokfivek stromu, a tam se miZete zase »na-
bit«, je-li vase vlastni »baterie« vybita,

Opakem je pripad, kdy vas pfi setkani néjaky ¢lovék
odpuzuje, ackoli zjevné nemél sebemensi moZnost vam
néco udélat. Mezi jeho vyzafovanim a vasim vlastnim
magnetismem je totiZ disharmonie, a vy to zcela zfetel-
né citite.

Pri shromdzdéni vétsiho poctu lidi se magnetismus Séitani sil
jednotlivci scita a skladd v novou silu, v niZ jednotli-
vec ¢im dal tim vic ztraci svou individualitu a podléhd
tomuto novému zdkonu. Po takové zkuSenosti trvd Cas-
to i nékolik dni, neZ ¢lovék toto neviditelné pouto zase
setfese a osvobodi se od jeho vlivu.

MizZeme tedy vychazet z toho, Ze timto biologickym
vyzafovanim je vybaveno kazdé télo. V obzvlast velké
mife to plati u clovéka, ackoli pravé zde jsou veliké
rozdily. U nékterych lidi je toto vyzafovani vyvinuto
tak siln€, Ze pouze jim bez cehokoli dal$siho mohou
konzervovat rostliny a mald zvirata. U kazdého ¢lovéka
je vSak toto vyzafovdni dostateéné silné na to, aby
uéinné podporovalo navozeni hypndzy.

V jedné staré knize jsem nalezl takovyto popis »lécby
magnetizaci«:

»Pri 1é¢bé magnetizaci nechdme pacienta zaviit o€i »Magneti-
a pohodiné se usadit na Zidli. Chodidla maji celou plo- zérské
chou a plnou vahou spocivat na podlaze - ruce na steh- Pisobeni«
nech. Magnetizér stoji nebo sedi pied pacientem a ce- Jjako zpisob
lou svou viili soustfeduje pouze na sviij zimér. Nato |Voeot
pak nemocného magnetizuje od hlavy az k noham. ypnozy
Prsty pfi tom drzi ohnuté ponékud dovnitf. Na konci
tahu vidy potfese rukama a zdroven tim naznadi, Ze
z nich setfasa chorobné latky pfitazené magnetickou si-
lou. Tento postup se vickrat opakuje, a béhem toho pa-
cient vétSinou za¢ne pocifovat blahodiarny ucinek. Vét-

Sinou magnetizér ruce jen priklada. Pfi tom magneticky
proud protékd z pravé ruky pres télo nemocného do
levé ruky, a télo pfi tom tvofi takzvany odpor proudu.
Lécici magnetizér si ho uvédomuje jako lehké svédéni
v rukou. Pri vét§iné nemoci klade magnetizér svou pra-
vou ruku na plexus solaris (slune¢ni pleten, Zaludecni
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jamka) a levou na zada nebo do tyla. Pozitivni, tj. pra-
va ruka ma vzdy spocivat na holé kiazi Zaludeéni jamky.
Tam, kde se pfimy dotek kiize jevi nevhodny, nechava
se ruka leZet o néco déle na odévu. Od plexus solaris se
pienesena magneticka sila muze §ifit do celého téla ve
sméru k hlavé i k noham. Vétsina pacienti citi pfi prou-
déni magnetického fluida do svého téla bud teplo nebo
chlad, taktéZ pfi tazich rukou bez dotyku jejich téla.
Vysoce senzitivni osoby se pfi tom nékdy dostdvaji do
stavu somnambulismu (hluboké hypnézy), v némz jsou
casto velmi vystupriovany jejich duSevni schopnosti.«
Zvyseni V kaZidém pripadé se takovymto postupem dosahuje
senzitivity vyrazného zvyseni senzitivity, a to znaéné usnadnuje
prvni navozeni hypnézy. Hovori-li se v této souvislosti
i na jinych mistech této knihy stdle jen o prvnim navo-
zeni hypnézy, tedy jen proto, Ze dal$i navozeni hypno-
zy uZ necini Zadné potiZe, nebot posthypnoticky pfikaz
zadany pifi prvni hypnéze zde umoznuje dosahnout
hypnotického stavu sndze.

FRAKCIONOVANA HYPNOZA

Piizpisobo- Tuto metodu vytvofil zhruba na prelomu stoleti
vini O. Vogt a od té doby se osvédcCila pfedevs§im u nesnad-
reakeim ng hypnotizovatelnych pacientd. Hypnoza se zde navo-
hypnotizo- 56 Jibovolnym zplisobem, ale vidy po nékolika minu-
vaného :ch ji zase prerusujeme (frakcionujeme) a ptaime se pa-
cienta na jeho reakce. Tim hypnotizér ziskdva pfimo od
pacienta podstatné zachytné body, predevsim pokud jde
o to, které prvky aplikované techniky pacient pocituje
jako prijemné a které eventudlné jako rusivé. Tak je
hypnotizér s to zcela sviij postup pfizpisobit
individudlnim reakcim kazdého svého pacienta. Nejlépe
se to dd demonstrovat na prikladu. Pfedpoklidejme

tedy, Ze jste prvni hypnozu navozoval treba takto:
Piiklad  »Udé€lejte si nyni prosim naprosté pohodli. Paze a no-
hy nechte zcela volné a Gplné se uvolnéte. Dychdte zce-
la klidné a stejnomémeé. S kaidym dechem klesite
hloubéji a hloubéji do toho pfijemného pocitu klidu

a uvolnéni. Nic vds nemuize rusit.
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A nyni se prosim soustfedte na své nohy. Docela jed-
noduse se soustfedte na své nohy. Citite, vnimate, poci-
tujete ted zcela zietelné, jak vaSe nohy tézknou. Stdle
téZ§i jsou vaSe nohy - stile tézSi - stile t€zsi. Vase
nohy jsou nyni uplné tézké, t€zké jak z olova, uplné
jako z olova.

I vaSe paZe nyni velmi tézknou. Stale vétsi tize proudi
do vasich pazi a vase paze t€Zknou a tézknou - ¢im dal
vic tézknou. I vaSe paZe jsou nyni tézké jako z olova.

A také vaSe oéni vicka jsou velice tézka a tézknou
stile vic - jsou stdle t€Zsi a t€Z§i. OCi jsou pevné zavre-
né. NemtiZete uz oci otevrit, ale to vy taky ani nechce-
te. Ponofujete se stile hloubéji a hloubéji do toho pfi-
jemného pocitu tinavy a tiZe. Jste stale unavenéjsi - sta-
le unavenéjsi.«

Zde udélejte minutovou prestavku, a pokracujte:

»Jesté€ jednou do sebe nasajte ten nidhemny klid. V tom

nadhermném stavu klidu se osvézZila kazda burka vaSeho
téla a vy se citite Gplné dobfe. Budu ted pocitat do tfi,
a vaSe paZe a nohy pak budou zase lehké a volné pohyb-
livé. Oteviete ofi a budete se citit zcela svézi a uplné
dobre. Jedna - dvé - tfi! Otevite oci! Citite se zcela své-
Zi a Gplné dobre.«

Nyni se pokusné osoby zeptejte, jak na ni jednotlivé Kontrolni
sugesce pusobily. Dejme tomu, Ze dostanete takovouto dotazovini
odpovéd:

»Uvolnéni jsem ted citil naprosto zfetelné, zvlast
kdyz jste fikal: ,S kazdym dechem klesate hloubéji a
hloubéji.* Taky ruce mi tGplné ztézkly. Ty jesté ted ne-
mohu pofadné zvednout. Ale nohy jsem nijak tézké ne-
mél, a taky o€i bych byl mohl uplné snadno otevfit.«

Tyto informace ted vyuzijte pfi ndsledujici druhé hyp-
notizaci tak, Ze uéinné sugesce rozvinete a vickrat zo-
pakujete, a neuéinné jednoduse vynechite.

Druha hypnotizace by tedy mohla byt providéna asi Omezeni
témito slovy: na béinné

»Udélejte si nyni prosim uplné pohodli. PaZe a nohy sugesce
nechte zcela volné a uplné se uvolnéte. Dychate zcela
klidné a stejnomémé. S kazdym dechem klesate hlou-
béji a hloubéji do toho pfijemného pocitu klidu a uvol-
néni. Dychate zcela klidné a stejnomémé - zcela klidné
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a stejnomé€meé. Jste naprosto uvolnény. Jste naprosto
uvolnény a citite se zcela dobfe. Citite se uplné dobie
as kazdym dechem klesite hloubéji a hloubéji - stdle
hloubéji - do toho pfijemného pocitu unavy a tize.
S kazdym dechem se ponorujete hloubéji do neobycej-
né pfijemného pocitu unavy a tize. Citite, jak se ten
nadhemny pocit klidu §ifi do celého vaseho téla.«

A nyni se prosim soustfedte na své paze. Jednoduse
se soustfedte jen na své paze. Citite, vnimdte, pocituje-
te ted zcela zfetelné, jak vase paze tézknou. Stdle tézsi
jsou vase paze - stale téz§i - stale t€Zsi. VaSe pazZe jsou
nyni Gplné t€zké, tézké jak z olova, uplné jako z olova.
Vase paZe jsou nyni tak t€Zké, Ze uz je nemizete zved-
nout. NemizZete uZ paZzemi ani pohnout. Je to, jako by
na nich viselo zavazi. Obé paze jsou tézké jako z olova
a uplné bezvlddné. Nemuzete uz ted pazemi ani po-
hnout.

O¢i jsou zavrené a zistavaji zaviené. OCi zilstdvaji
pevné zaviené. Dychdte zcela klidné a stejnomémé a
s kazdym dechem klesate hloubéji a hloubéji do prijem-
ného pocitu klidu a uvolnéni. S kazdym dechem se po-
notfujete hloubéji a hloubéji do neobycejné pfijemného
pocitu unavy a tiZe. Jste stale unavenéjsi - stale unave-
néjsi.«

Zde opét udélejte minutovou prestdvku.

»Jest€ jednou do sebe nasajte ten nadhemy klid.
V tom podivuhodném klidu se kazdé moje slovo ne-
smazatelné vtisklo do vaseho podvédomi, a vy se tim
v8im budete zcela pfesné fidit. Budu ted poéitat do tfi.
Vase paZze a nohy pak budou opét zcela volné, lehké
a volné€ pohyblivé. Oteviete oCi a budete se citit zcela
svézi a Gplné dobre. Jakmile vas ale budu znovu uvadeét
do tohoto stavu, klesnete jesté snadnéji a hloubéji nez
nyni do toho pfijemného stavu klidu a uvolnéni. Vas
klid pak bude tak hluboky jako jesté nikdy.

Jedna - dvé - tfi! Otevite oci! PaZe a nohy jsou nyni
opét volné, lehké a volné pohyblivé a citite se zcela
svéZi a uplné dobfie.«

Druhé Nyni se pacienta opét zeptejte, zda tyto forinulace po-
kontrolni cifoval jako prijemné a zda jejich sled nebyl pfilis rych-
dotazovani |y nebo ptili§ pomaly. Je-li viechno v potddku, mizete
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prejit ke tfeti hypnotizaci a navazujicimu podmirniovani.
Pfi podminovédni pokusné osoby se do jejtho podvédo-
mi zakotvi né€jaky navozujici podnét jako spoustéc pro
kaZzdou dal$i hypnozu, takZe pak u ni budete moci vy-
volat hypnoticky stav bez dlouhého navozovédni. Na-
vodte tedy nyni témito slovy hypnézu potfeti:

»Udélejte si nyni prosim uplné pohodli. Paze a nohy Treti
nechte zcela volné a tplné se uvolnéte. Dychejte zcela navozeni
klidné a stejnomémeé. Dychdte zcela klidné a stejnomér- hypnozy
né, a s kazdym dechem se ponofujete hloubéji a hlou-
béji do prijemného pocitu klidu a uvolnéni. Dychate
zcela klidné a stejnomémeé - zcela klidné a stejnomér-
né. Jste naprosto uvolnény. Jste naprosto uvolnény a ci-
tite se zcela dobfe. Citite se uplné dobfe a s kazdym de-
chem klesate hloubéji a hloubéji - stdle hloubéji - stile
hloubéji do toho piijemného pocitu unavy a tize. S kaz-
dym dechem se ponofujete hloubéji do neobycejné pii-
jemného pocitu tnavy a tize. Citite, jak se ten nadherny
pocit klidu Sifi do celého vaseho téla. Ten nadhermny
klid se nyni Sifi do celého vaseho téla.«

Zde udélejte pulminutovou prestavku.

»A nyni se prosim soustfedte na své paZe. Jednoduse
se soustfedte jen na své paZe. Citite, vnimdte, pocituje-
te ted zcela zfetelné, jak vase paZe téZknou. Stdle t&zsi
jsou vaSe paZe - stale tézsi - stdle téZSi a tézsi. Vase
paZe jsou nyni uplné tézké, t€zké jak z olova, uplné
jako z olova. Vase paZe jsou nyni tak tézké, Ze uz je ne-
muzete zvednout. NemuzZete uzZ paZemi ani pohnout. Je
to, jako by na nich viselo zavazi. Obé paZe jsou tézké
jako z olova a dplné bezvlddné. NemuzZete uz ted paZe-
mi ani pohnout.

O¢i jsou zaviené a zhstdvaji zaviené. OCi zlstavaji
pevné zaviené. Dychdte zcela klidné€ a stejnomémeé.
S kazdym dechem klesate hloubéji a hloubéji do pfi-
jemného pocitu klidu a uvolnéni. S kazdym dechem se
ponofujete hloubéji a hloubéji do neobycejné piijemné-
ho pocitu Unavy a tiZe. Jste stale unavenéjsi - stale una-
venéjsi.«

Zde udélejte minutovou prestavku.

»Nic vas nemuize rusit. SlySite uZ jenom mubj hlas.
Nic vas nemiZe rusit. SlySite uZ jenom muj hlas a citi-
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te, vnimdte, pocitujete ted zcela zietelné, jak pozvolna
klesate jesté hloubéji - stdle hloubéji - stile hloubéji,
do hlubokého, hlubokého blahoddrného klidu.
Podmifiova- V tom nddhemném stavu klidu se nyni otevird \dplné
ni pokusné dokofdn brdana k vasemu podvédomi. Uplné dokofdn
osoby se nyni otevird brana k vasemu podvédomi. Vsechno,
co vam fikam, pronika zcela snadno a hluboko do va-
Seho podvédomi, nesmazateln€ se to tam vryva, a vy
se tim budete zcela presné ridit.

Pokazdé, kdyZz vam feknu slovo KI-Al, hned se vam
nezadrzitelné zaviou oéi. Ponofite se pak zas ihned do
toho pfijemného stavu klidu a uvolnéni. Jakmile vam

" feknu slovo KI-Al, pocitite nepfekonatelné nutkani za-
viit o¢i. Ponofite se pak zas ihned do toho pfijemného
stavu klidu a uvolnéni. A vas klid a uvolnéni bude po-
kazdé hlubsi - pokazdé hlubsi a hlubsi. Staci, abych
vam jednou fekl slovo KI-AI: Thned zaviete oci a pono-
fite se zase do toho pfijemného stavu klidu. Je to na-
prosto bezvyhradné nutkani, a vy se jim budete vzdy fi-
dit. Chcete a budete se tim vzdy ridit!«

Zde opét udélejte minutovou prestavku.

»Budu ted pocitat do tfi, a vy pak oteviete oéi, budete
naprosto bdély a budete se citit zcela svézi a uplné dob-
fe; ale vSechno, co jsem vam fekl, tkvi hluboko a pevné
ve vasem podvédomi, a vy se tim budete vidy fidit.
Jakmile vam feknu slovo KI-Al, zaviou se vim nezadr-
Ziteln€ oci a vy se ihned zase ponoftite do toho piijem-
ného stavu klidu a uvolnéni. Je to naprosto bezvyhrad-
né nutkdni, a vy se jim budete vzdy fidit.

»Budu tedy nyni pocitat do tfi. Vy pak oteviete oci
a budete se citit zcela svéZi a uplné dobfe, ale vSechno,
co jsem vam fekl, tkvi hluboko a pevné ve vasem pod-
védomi, a vy se tim budete vzdy ridit.

Jedna - dvé - tfi: Otevite oci! Citite se opét zcela
svéZi a uplné dobfe. Paze a nohy jsou opét zcela volné,
lehké a volné pohyblivé. Jste plny sily a energie a citite
se zcela svézi a iplné dobre.«

To je tedy priklad hypnotizace Sité na miru a spojené
na zdvér s podminénim pokusné osoby, takze kazda
dalsi hypndza je navoditelna béhem nékolika vtefin.
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_HYPNOTIZACE
PROSTREDNICTVIM TELEVIZE

Pred casem provedla jedna soukromd americka televiz- Americky
ni spolecnost zajimavy pokus. Oznamila, Ze znamy pokus
hypnotizér chce zkusit hypnotizovat prostfednictvim te-

levize. Kazdy, kdo o to nema zdjem, nechf laskavé tele-

vizi vCas vypne, aby proti své viili neupadl do hypnézy.

V stanoveny cas fikal hypnotizér do televizni kamery
své sugesce. ProtoZe své publikum nemohl vidét, rekl
po nékolika minutdch sugesci k ukonceni hypnézy. Vy-
silaci stanice pak s napétim ocekdvala reakce televiz-
nich divaki na tento neobvykly experiment.

V ndsledujicich dnech dosly tisice dopisi, dilem nad- Reakce
Senych, dilem pofadné rozzlobenych. Obzvlast rozzlo-
beni byli ti, kdo zistali u televize jen jako divaci, pro-
toZe najisto pocitali s tim, Ze u nich to nemize fungo-
vat, a pfesto pak rovnéz okamzité upadli do hypnézy.
Neéktefi zase uz neslyseli ukonceni hypnézy a zplsobili
starosti ¢lentim rodiny, protoZe se pak neprobudili. Nej-
pozdéji druhy den rano byli vSak vSichni zase vzhiru -
zdravi a ¢ili.

Takovy experiment nelze sice zodpovédét, je nicméné Latentni
dobrym dokladem toho, Ze k navozeni hypnézy neni pohotovest
tfeba Zadného tajemného fluida ani Zadného magnetic-
kého vyzafovani. Kazdy ¢lovék ma latentni, pasivni po-
hotovost k tomu, byt uveden do hypnézy. Tato pohoto-
vost je jenom u nékterych lidi snadno, u jinych tézko
aktivizovatelna. Neexistuje patmé clovék, kterého by
pfi dostatecné vytrvalosti nebylo mozno uvést do hyp-
nézy.

HLUBOKA HYPNOZA

Pro hlubokou hypnézu se hodi asi 20 % lidi. Kazdého Kdy se
patého Clovéka lze tedy uvést do stavu, v némz védomi pouziva
ustupuje daleko do pozadi a podvédomi se ochotné ne- hluboka
chavé vést hypnotizérem. I pro hlubokou hypnézu viak hypnoza?
plati, Ze provedeny budou jen takové prikazy, které zi-

stivaji v mezich slucitelnosti s osobnostni strukturou
pokusné osoby. Je-li zadan pfikaz vybocujici z tohoto

143

PDF vytvofeno zkuSebni verzi pdfFactory www.fineprint.cz



http://www.fineprint.cz
http://www.fineprint.cz

ramce, pokusnd osoba jej bud neprovede, nebo se oka-
mZit€ pferusi hypnoza.

Po hluboké hypnéze byva takitka vidy amnézie (ztrata
vybavnosti vzpominek), tj. pokusna osoba si po ukon-
¢eni hypnozy nemiiZze vzpomenout na nic, co v hypnoze
fikala nebo délala.

V lécebnych aplikacich nehraje nicméné hluboka
hypndza zidnou zvlastni roli, nebof kontakt s nevédo-
mim lze navazat jiZ pfi lehké hypnoze, a tim je dina
mozZnost téméf jakéhokoli poZzadovaného ovlivnéni.

Vékova Ja pouzivim hluboké hypndzy prakticky uZ jen pfi
regrese experimentech, napf. kdyz chci pokusnou osobu pfenést
zpét do jejiho détstvi (vékova regrese). JestliZze pokusné
osobé v hluboké hypnoze sugeruji, Ze je stale mladsi a
mladsi, a nakonec tfeba Ze jsou ji zase tfi roky, bude se
chovat pfesné tak, jako kdyz ji byly tfi roky. I fec
a chize budou zase odpovidat tomu véku. Dokaze si
zase pfesné vzpomenout na vSechno, co se v té dobé
stalo. V paméti lze opét aktivovat dokonce i podruzné
informace. MiiZeme se napf. zeptat: »Jaké Saty mé€la na
sobé tva matka v den tvych narozenin?« - a jisté dosta-
neme spravnou odpovéd, jak si nékdy miZeme ovéfit

podle starych fotografii.
Experimen-  V hluboké hypnéze se ale daji provadét i zajimavé
ty experimenty s budoucnosti. Tak jsem pfed lety jednou
s budouc- nhrenes] jednu pokusnou osobu v hluboké hypnéze do
nostt budoucnosti tim, Ze jsem ji sugeroval, Ze je ji stile vic
a vic, aZ kone¢né Ze nyni je ji 25 let. Ve skutec¢nosti ji

tehdy bylo 17 let.

Na miij dotaz, jak probéhlo poslednich nékolik let, mi
vypravéla, Ze v 18 letech se seznamila se svym budou-
cim muZem, Ze se s nim Ctyfi roky pfatelila, po roce se
s nim sice jednou po hadce rozesla, ale nakonec byl
piece jen tim pravym partnerem. Po dvou a pul letech
se s nim zasnoubila a po ¢tyfech letech se za n€ho pro-
vdala. Uvedla i jeho jméno a vypravéla, Ze si dodatecné
udélal maturitu a nyni pracuje jako technik u jedné zna-
mé firmy v okoli. Pfed rokem se ji narodil syn Jochen.
V jedné sousedni obci si koupili pozemek. Ted v po-
slednich tydnech zacali stavét. O vanocich by se chtéli
nastéhovat.
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Kdyz jsem mél po nékolika letech zase jednou prilezi-
tost s ni mluvit, ukdzalo se, Ze vSechny tehdejsi pifedpo-
védi se do podrobnosti splnily. I to, Ze se se svym bu-
doucim manzelem po jedné hadce na pfechodnou dobu
roze$la. V hluboké hypndze byla tato mlada Zena zcela
jednoznacné schopna pfedvidani.
Udélalo to na mé hluboky dojem a byl jsem pfesvéd-
¢en, Ze jsem naSel dobré médium pro zkoumani budouc-
nosti. I ona souhlasila s tim, Ze se zucastni dalSich expe-
rimenti. Pfenesl jsem ji tedy jeSté nékolikrdt do budouc-
nosti a podrobné jsem se ji vyptal na vSechno, co mé za-
jimalo. BohuZel se brzy ukazalo, Ze Zadna z jejich dal-
Sich pfedpovédi budoucnosti se nesplnila. Diky néjaké
okolnosti, pro kterou dodnes nemdm vysvétleni, se mi
tak jednou podafilo poodhalit zavoj, ktery zakryvd bu-
doucnost - nicméné pravé jen na jeden kriatky okamzik.
Navozovani hluboké hypnézy probihd Uplné stejné jako Navozovini
ukazdé hypnozy bézné. Pouze se pokouSime Castym opa- hluboké
kovdnim a sugescemi odpovidajiciho obsahu hypnézu hypnozy
prohlubovat. Nejlépe se toho dosahuje frakcionovanou
hypnézou, o niz jsme zde jiz zevrubné pojednali.

PRAZDNA HYPNOZA

Prazdnou hypnézou rozumime specidlni formu hypné-
zy, pti niz kromé sugesci k dosaZeni hypnotického sta-
vu nejsou zadavany zadné dalsi, terapeutické sugesce.
Uziva se ji zejména u vegetativnich poruch a ma vést
k urcitému prepojeni ¢i pfeladéni pfisluSnych procesi.

Nalezi sem »prodlouzZena klidova hypnéza, tj. prosté Klidova
uchovéni navozeného hypnotického stavu po dalsi pal- hypnéza
hodinu aZ nékolik hodin bez dalsich sugesci, a ddle tzy. 2 nsledny
»nasledny hypnoticky spanek«. Pfi tom se sice po dosa- SPanek
Zeni hypnotického stavu Zadouci terapeutické sugesce
zadaji, potom se ale hypnoticky stav zachovd dalSich
pal hodiny aZ nékolik hodin, aby se Géinek zadanych
sugesci prohloubil.

Nidlezi sem také tzv. »trvald hypnéza«. Tuto formu
hypnozy 1ze provadét pouze klinicky, protoZe pacient je
pfi ni trvale v hypnotickém spanku, a je z ného buzen
vzdy jenom nakratko k jidlu.
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Cil:  Vsechny formy prazdné hypndzy vedou k rozvazova-
sebeuréeni nj o sobé, nebot jsou na jistou dobu vyfazeny vnéjsi
podnéty, které by od toho jinak odvadély. Toto uvazo-

vani o sobé vede k duSevnimu zpracovavani nahroma-

dénych nezpracovanych zazitki, a to mizZe byt obzvlast

dnes, v dobé zahlceni podnéty, velmi dilezZité a uc¢inné.

HYPNOZA ZVIRAT

U zvitat se objevuji nékteré jevy podobné hypnoze. Str-
nuti zajici ¢i smch pfi oslnéni svétly aut nebo reflex
»stavéni se mrtvym« - kdyZz néjaké mensi zvife uZ ne-
miuzZe utéci pied vét§im - jsou toho prikladem.

Instinktivni  Podle soucasnych ndzoru jde v pfipadé€ tzv. hypndzy

ztuhnuti zvifat o reflexni, na instinkty vazany stav imobilizace

ulekem (strnuti vilekem), vyskytujici se pfedevsim pfi ohroZeni.
Takového stavu mizZete sami snadno experimentdlné
dosahnout. Vezméte napf. slepici, Setmé ji poloZte na
zida a nékolik vtefin pevné drzte, dokud se neuklidni.
Kdyz potom ruce zlehka odtihnete, zlistane leZet v té
poloze, do jaké jste ji uvedli. Teprve na néjaky dalsi
podnét polekané vyskoéi.

Experiment  Jako kluk jsem tuto reakci slepic uZ znal a obcas jsem
ji vyuzival k tomu, abych nahnal notny strach teté. Zila
na venkové a ja jsem u ni nékdy travival prazdniny.
Chovala nékolik slepic, a ty byly velice davérivé a teta
je nesmimé milovala. Ja jsem obdas tropil Zerty, chytal
jsem slepice jednu po druhé a opatmé jsem vzdycky
kazdou polozZil na domovni schody a pevné pridrzel tak
dlouho, dokud v té poloze neziistala. Vypadalo to
opravdu zvlastn€, kdyZ sedm nebo osm slepic v nejne-
moznéjSich pozicich nehybné lezelo na schodech domu,
jako by byly mrtvé. Jisté si dovedete predstavit zdéseni
mé tety, kdyZ jsem se ji pak pokrytecky zeptal, zda jeji
slepice nemohly snist néco jedovatého. Prirozené sta-
¢ilo jednou poradné tlesknout. VSechny nardaz hned vy-
sko€ily a s kdakanim se rozletély.

Postup Tento a podobné experimenty lze providét s mnoha
zvifaty. Zpusoby, jak tento stav vyvolat, jsou leknuti,
fixace o¢i upfenym pohledem a znemoznéni pohybu.
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Ale jiz I. P. Pavlov vyslovné zdlraznil, Ze pfi hypno-
ze zvirat a obecné pfi provadéni pokusti s podminénymi
reflexy na zviratech je tfeba pocitat s nejriznéj§imi in-
dividualnimi reakcemi zvifat, takZe ani u zvifete nelze
pocitat pfi pouziti stejné techniky se stale stejnou reak-
ci. A rovnéz kazdé zvife reaguje rizné na rizné experi-
mentatory.
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HYPNOZA U DETI

Déti jsou sice velmi sugestibilni, ale jejich hypnabilita
zavisi do znacné miry na véku. Domnivam se, Ze zavisi
na stupni cerebralni vyvojové zralosti. Obecné lze fici,
Ze déti od deviti let vySe jsou snadno hypnotizovatelné.
Béhem puberty se hypnabilita pfechodné snizuje, poz-
déji zase vyrazné stoupa.

Vzhledem k vysoké reaktibilit€é déti na vSechny pod-
néty lze sotva dosdhnout neménného stavu sniZeného
védomi. Navzdory tomu lze vSak dosihnout ic¢inného
ovlivnéni. Je ale tfeba mit na zfeteli, Ze déti reaguji na
sebemens$i zménu v chovani hypnotizéra.

Pfi hypnoze déti je proto obzvlast tfeba drzet pod kont-
rolou vlastni myslenky, protoZe ty se mohou nevédomé
projevovat a prendSet na hypnotizované dité. Zejména
myslenky nejistoty byvaji pro dit€ vétSinou tak citelné,
Ze to zpochybriuje icinek hypndzy. Jestlize ale vyzafuje-
te neochvéjnou jistotu, pak se vaim hypnéza podafi né-
kdy i u velmi malych déti. V mnoha pfipadech se mi po-
darilo navodit hypnézu u sedmiletych déti. Jednou se mi
hypnéza povedla dokonce u ctyfleté holéicky.

Prirozené zde obzvlast zalezi na prizpisobeni navozo-
vaci techniky, na tom, aby odpovidala svétu détskych
predstav. U déti do deseti let volim obvykle nepfimy
zpisob navozeni hypnézy. Pozadam rodice, aby k prv-
nimu sezeni pfinesli s sebou oblibenou hracku ditéte
a ditéti aby v zadném pfipadé€ nefikali, Ze hypnotizova-
no ma byt ono samo. Spi§ se maji jakoby jit dat oSetrit
rodice a ditéti fici, Ze jeho medvidek nebo panenka jsou
také nemocni, a tak Ze se léCeni d4 vzit pfi jednom.

Po kratkém rozhovoru s rodi¢i se pak obratim k med-
vidkovi a zeptam se ho, co Ze mu tedy schazi. Dit€ mi
ochotné poskytne informaci o domnélé medvidkové ne-
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moci. NavdZu na to a v dalsi fe€i k medvidkovi feknu:
»Jsi nemocny a jd t€ chci zase Gplné uzdravit. Hezky si
tady prosim lehni a zavii o€i.« Dit€ medvidka polozi,
ale nemize zavfrit jeho oci.

Toho se chytim a mluvim dal k ditéti: »Medvidek je
jeSté tak maly a hloupy, Ze viibec je$té neumi zavrit
oci. Myslim, Ze mu to bude§ muset trochu ukazat, aby
se to naudil. Vi§ co, bud tak hodny, pfedvadéj mu tedy,
co ti ted budu fikat.«

Dité bude svému medvidkovi ukazovat velmi ochot-
né, jak se hezky klidné lezi a jak se zaviou oci. A tak
potom zcela normalné navozuji hypndzu, ale pofad ve
vztahu k medvidkovi, asi takto:

»Tak, ted medvidkovi trochu ukdZes, jak se hezky
klidné lezi a jak se zaviou ofi. Medvidek se to ted od
tebe uéi, tak mu to musi§ pfedvadét hodné dlouho, aby
se to dobfe nauéil. Tak - ted hezky zavii oéi, a nechds
je zaviené hodné dlouho - dokud ti nefeknu, Ze je
mizZe§ zase otevfit - aby se to ten tvllj medvidek od
tebe dobie naucil.

Lezi§ ted uplné klidné, a svému medvidkovi pékné
ukazujes, jak se uplné klidné€ dychd. Ty dychas uplné
klidné a stejnomémeé - uplné klidné a stejnoméme a ru-
ce a nohy nechdvas 1plné volné. Ruce a nohy jsou ted
uplné povolené a dychas uplné klidné a stejnomémé -
uplné€ klidné a stejnomémé. OCi zlstdvaji celou -dobu
zavrené, a ty jsi ¢im ddl klidné€jsi, ¢im ddl klidnéjsi.
Taky tviij medvidek se ted uplné uklidnil, kdyZ mu to
umi§ tak hezky pfedvddét. Ted medvidkovi ukazujes,
jak se dd opravdu hodné dlouho ziistat klidné lezet
a mit zaviené o€i. Ty jsi ted uplné klidny - dychas upl-
né klidn€ a stejnomémeé. Tvoje ruce a nohy jsou uplné
povolené a uvolnéné. A ted se ti néco moc hezkého
zd4, ale vsechno, co ti fikam, dal dplné ztfetelné slysi§
abudes se tim v§im presné ridit. VSechno, co ti feknu,
vzdycky hned udé€las. To je moc dilezité pro to, aby se
tvij medvidek zase uzdravil. Proto vSechno, co ti rek-
nu, vZdycky hned udélas. Nemuzes$ jinak. VSechno, co
ti feknu, vZdycky hned udélds. Ty to taky udélat chces,
aby se tvilj medvidek zase rychle uzdravil .«

Tim je hypnéza takika ve vSech pfipadech navozena.
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Nyni se miZeme zaméfit uZ primo na potize ditéte. Jde-
li napf. o zvySeni $kolniho vykonu, miZeme pokracovat
asi témito slovy:

Zvysovani  »Tvij medvidek ted ve Skole vidycky divd pozor,
Skolniho aby z ného byl opravdu chytry medvéd. Také ty budes
vykonu o4 nynéijska ve skole vidycky ddvat dobry pozor a po-

slouchat jen to, co fika ucitel. Ni¢im se uz nebude$ ne-
chdvat rusit a vidycky budes§ pfi vyucovani intenzivné
spolupracovat. Pokazdé se také pfihlasi§, kdyz budes$
znat odpovéd, aby uditel vidél, Ze jsi pilny a Ze dobie
spolupracujes. Také doma bude$ soustiedéné délat své
ukoly a nenechas se ni¢im rozptylovat. Hrat si ptjdes,
teprve kdyZ budes mit hotové tkoly. A také od nynéjs-
ka budes jesté daleko lip psdt nez dosud. Budes se sna-
Zit psat den ode dne lépe a lépe. Umi$ opravdu hezky
psdt a den ode dne budes psat jesté lépe - jesté lépe.«
(atd.)
Podmifiovi- Po zaddni Zddoucich sugesci nezapomeiite na podmi-
nia fiovdni pro navozeni pri§ti hypndzy. Reknéte asi toto:
ukonéeni ), V3echno, co jsem ti fikal, si pfesné zapamatujes
hypnézy , vsim se budes pfesné fidit. Také tim, co ti feknu ted,
se budes§ presné fidit. Od nynéjska bude stacit, abych té
pohladil po vlasech, a uz se ti zaviou o€i. Bude$ pak
zase pravé tak klidny jako ted. Jakmile t& pohladim po
vlasech, hned se ti vidycky zaviou o¢i. Nebude$ moci
udrZet oc¢i oteviené. A budes pak hned zase tak klidny
jako ted. To se ti hluboce vrylo do paméti, a budes se
tim vZdycky fidit. Jakmile t€ tedy pfisté pohladim po
vlasech, hned se ti zaviou oc¢i. Ponofi§ se pak zase do
toho nddhemého stavu klidu jako ted. To se ti uplné
pevné vrylo do paméti, a také se tim budes vidycky fi-
dit. Ted budu za chvilinku pogitat do tfi. Ty potom zase
otevre$ o€i. Ruce a nohy budou zas tplné volné, a ty se
budes citit zcela svéZi a uplné dobfe. Jedna - dvé - tfi.
Otevri oci. Isi zase uplné ¢ily a citi§ se svéZe a dobre.«
Dalki Budete-li postupovat timto zptsobem, pristé bude
hypnéza po stacit pohladit dité po vlasech. O¢i se mu ihned zaviou
vytvofeni 3 hypnoza bude navozena. Vidycky ale ditéti feknu
podminé- pfedem, co budu délat, aby se nenarusila jeho divéra.
nyeh Asi takto:
spojeni , 9 . . vi 1 s sy v
»To mam radost, Ze mé€ zas jednou pfichdzi§ navsti-
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vit. Pohladim té ted po vlasech, a tobé se hned zase za-
viou o€i. Zase se ponofi§ do toho pfijemného stavu kli-
du jako posledné. Jakmile t€ pohladim po vlasech, hned
se ti zaviou o¢i - ruce a nohy se zase uplné uvolni, a ty
se zase ponofi§ do toho nddhemého stavu klidu. Tento-
krat jest€ mnohem hloubéji nez posledné - jesté mno-
hem hloubéji.«

U uplné malych déti se doporucuje dat navozeni hyp- Navozeni
nézy podobu pohddky. Tady je piiklad: hypnézy

»Dneska ti budu povidat pohddku. Je to pohidka Pohiadkou
o uplné malé holcicce v tvém véku, kterd se nechtéla
uéit. Uplné klidné si lehni, zavii o¢i a hezky poslou-
chej.

To byla jednou jedna holcicka, a ta nechtéla chodit do
gkoly a taky se ji viibec nechtélo délat ukoly. Mnohem
radéji si chodila ven hrat. Rodice z toho byli celi smut-
ni, protoZe chtéli mit chytré dité. Jednoho dne holcicka
potkala jednoho chytrého starého pana. Povidala mu, zZe
nerada chodi do $koly. Stary pédn ale pokyval hlavou a
fekl holéiéce: ,Ty to ted sice jesté nemuze§ chépat, ale
aZ jednou budes starsi, budes§ vSechny ty véci, které se
ted ucis ve $kole, potiebovat. A budes potom plakat, Ze
jsi své rodice neposlechla. Nenajde§ pak Zadnou praci,
protoZe ses nic nenaucila, a také nevydélas zadné peni-
ze. Nebudes si moci koupit nic k jidlu ani Zidné hezké
hracky. Dneska jsi ale je$té mald a vS§echno muzes jesté
zménit. KdyzZ se budes vidycky pilné ucit a pofadné de-
lat ukoly, tak bude$ pozdéji vydélavat hodné penéz
a budes si moci koupit viechny hezké véci, které bys
chtéla mit. A jednoho dne pfijde hezky a chytry muz,
ktery t€ bude mit moc rdd, a oZeni se s tebou. Ten po-
tom bude taky cely pySny na to, Ze ma tak chytrou
apilnou Zenu, a protoze t€é bude mit tak rdd, bude té
hyckat a délat, co ti na o€ich uvidi. Tak vidis, jak je di-
lezité chodit pofad do Skoly a pofadné délat ukoly.
A protoze to ted chdpes a uzndvas, bude$ ode dneska
chodit do Skoly dokonce riada, bude$ vidycky poradné
délat své ukoly a pilné se ucit.

Ta mala holéicka slibila tomu starému moudrému pa-
novi, Ze se bude pilné ucit a Ze vidycky bude porddné
délat dkoly. Podékovala za dobrou radu, chodila pak
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rada do Skoly a stala se z ni chytrd Zena, ktera si mohla
splnit vSechno, co si prala. A protoze ty bys to také
vSechno chtéla, bude$ to délat uplné stejné jako ona.
Taky bude$ rada chodit do Skoly a ukoly si vidycky
udélas predtim, nez si pujde§ hrat. Tvoji rodice z toho
budou mit velkou radost. Tak si budes moci i ty pozdéji
splnit vSechno, co si budes$ prat.«

Zridkakdy budete mit pfi hypnoze pozorné;jsi »spolu-
pracovniky« nez déti, pokud ovSem se prizpisobite
svétu jejich predstav. Udé€late-li to, budete za to v kaz-
dém jednotlivém pripad€ mit uspéch.

HYPNOZA U STARSICH LIDI

Zikladni S pribyvajicim vékem se hypnabilita vyznamné snizuje.
sugesce K navozeni hypnozy u starSich lidi bychom proto nej-
drive méli zadat nékolik zdkladnich sugesci, které se
zcela jisté realizuji. Ja v takovémto pripadé fikavam, ze
bych si nejdfiv rad udélal maly test k zjiSténi miry hyp-
nability. Pak svého pacienta vybidnu, aby se posadil
a zavriel o¢i. Nato ho poziadam, aby predpazil, a zacnu

se sugesci, Ze paZe jsou stale t&zsi:

»VaSe paze jsou ¢im dal téz8i. Uz je sotva muzZete
udrzet. Proudi vam do rukou ¢im dal vétsi tiha. Uz je
nemuzete udrzet predpazené. Paze vam zaéinaji klesat.
Cim dal t&z8i jsou vasSe paze a klesaji stile niZ a niz.
VaSe paze klesaji ¢im dal niz - éim dal niz. Co nevidét
vam ruce klesnou do klina. Uz je nemuzete udrzet pred-
pazené. Ted vam ruce klesnou do klina.«

Tuto sugesci opakujte tak dlouho, az pokusné osobé
klesnou ruce do klina. Sotva n€kdo dokdze udrzet ruce
predpazené déle nez pét minut. Jakmile pokusné osobé
klesnou ruce do klina, dejte ji pokyn, aby otevrela oéi,
a feknéte, Ze na hypndzu dobfe reaguje, jak konecné
sama pravé vidéla. Potom navodte hypnézu zcela béz-
nym zpusobem.

Velmi  Jiny, velmi ucinny »test« se provadi takto: Pokusnd
ucinny test osoba sedi na gauéi s natazenyma nohama. Anebo vi-
bec nejjednodussi je nechat pokusnou osobu nejdfiv

ulehnout a pak ji pozadat, aby se vztycila az do polohy
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vsedé. Nohy pfitom maji zistat natazené. V této poloze
je t€zké déle vydrzet, zvlast pro starsi lidi. Potom po-
kusnou osobu pozadejte, aby zaviela o€i, uchopte ji za
ob€ ruce a zanéte s touto sugesci:

»Citite, jak vis to znatelné tihne dozadu. Cim dal sil-
néji vds to tdhne dozadu. UZ jenom stéZi se drZite, a po-
fad vic vas to tihne dozadu. Citite, jak pomalu klesate
dozadu. Cim dal siln&ji vés to tdhne dozadu. Citite, jak
¢im ddl vic klesdte dozadu.«

Pritom neznatelné tlacte ruce pokusné osoby dozadu
a posilujte tak jeji pfirozenou tendenci klesnout z této
polohy dozadu. Zaviené oci ztéZuji orientaci, takZe kaz-
dy béhem nékolika minut klesne dozadu. Po tomto tuvo-
du pokracujte v navozovani hypndzy nékolika zakladni-

mi sugescemi:

»Citite, jak se do celého vaseho téla Sifi podivuhodny Klid, teplo,
klid. Celé vase télo je naplnéno tim podivuhodnym po- jistota
citem klidu a uvolnéni. Citite se Gplné dobre a nofite se
stile hloubéji do toho podivuhodného pocitu klidu
a uvolnéni. Jste uplné klidny a velmi unaveny - uplné
klidny a velmi unaveny. Jste stile unavenéjsi - stile
unavenéjsi.

Nyni vam polozim ruku na Zaludek a vy ucitite, jak
z mé ruky vychazi ptijemné teplo. To pfijemné teplo se
§ifi pordad dal. V prfijemném pocitu tepla se vSechny
vase svaly povoluji - Gplné€ povoluji a uvolruji. Citite
se naprosto dobie a v bezpe¢i.

Vy vite, Ze chci jen vase dobro. Chci vim jen pomo-
ci. U mne jste v dobrych rukou, a zcela se tomu pocitu
jistoty a bezpeci poddavate. Vase jistota a sebedivéra
neustdle sili. Nic vdas nemuzZe rusit. Citite se zcela jisté
a v bezpeéi. Zahaluje vas podivuhodny pocit bezpeci
a jistoty.«

Budete-li to jesté povaZovat za potiebné, miiZete na- Prohloubeni
vozenou hypnézu posilovat »krouZenim rukou« ve krouzivymi
vzdilenosti nékolika centimetri nad tylem pokusné Pohyby
osoby. Tyto krouzivé pohyby lze provadét i pfimo na TUKY
vlasech (jako pfi myti hlavy). Tim se dosihne zna¢ného
prohloubeni navozené hypnozy. Nato miuzZete zacit
s vlastnimi sugescemi.
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HYPNOZA U NESNADNO
HYPNOTIZOVATELNYCH DOSPELYCH

Motivace Hypnabilita ¢lovéka je zavisld na jeho vnimavosti vici
sugescim. Sugestibilita je siln€ zavisla na situaci. Veli-
kou roli tu hraje obzvlast vék - dulezitymi faktory jsou
ale také stupen psychické unavy, a pfirozené motivace
k hypndze. U nemocnych lidi je motivace dina pfanim
uzdravit se, takZe zde miZeme pocitat se znacné zvySe-
nou sugestibilitou.

Piekonava- Hypnotizovat lze ale i obzvlasf nesnadno hypnotizo-
ni obav vatelné osoby. Pouze je u nich tfeba postupovat poma-
leji a po etapach, podobné jako u starSich lidi. Pokud
k vam pokusnd osoba bude mit divéru a dokize se té-
lesné i duSevné uvolnit, nebude navozeni hypndzy pt-
sobit potize. NejvétSim nepfitelem uvolnéni je vsak
strach. Proto se predevSim postarejte, aby se pokusna
osoba zbavila strachu. Vécné a s porozuménim se v roz-
hovoru pokuste zjistit, odkud strach pochdzi, a pokuste
se odstranit jeho pficinu. Pfedevsim budujte partnersky
vztah k pokusné osobé. Nesnadno hypnotizovatelnym
osobdm neddve jte Zddné direktivni pfikazy, ale povzbu-

zujte je ke spolupraci. Reknéte asi toto:

»Nyni se spolecné pokusime vytvofit mezi sebou
hypnoticky raport. J4 sim v tom bez vasSi spoluprace
nemohu mit uspéch.«

Technika  Dobrou technikou na uivod je u nesnadno hypnotizo-

denniho vatelnych osob »technika denniho snéni«. Pfi jejim po-

snéni y7iti vyzvéte pokusnou osobu, aby si lehla nebo sedla

a jednoduse jen tak snila, pfitom ale aby vSechny do-

jmy a obrazy prubézné lic¢ila. Snéni muizZete i navadét

uréitym smérem, tak, Ze pokusnou osobu pozidate, aby

si tfeba pfedstavovala, jak jede na dovolenou, jak jde

na prochiazku nebo jak vystupuje na néjaky kopec.

Nechte si prubéziné dopodrobna li¢it vSechny dojmy

atu a tam se klidné€ i vyptavejte. Tak si pacient navyk-

ne v§imat si svych nazomych predstav a trénovat svou

imaginaci. Soucasné tak mdte mozZnost malé psycho-

analyzy, nebof z druhu dojma a zpisobu liceni si uz

muzete udélat cenné zavéry o pacientovych problé-
mech.
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Jinou tdvodni technikou k navozeni hypnézy u ne- Hrani
snadno hypnotizovatelnych osob je tzv. »hrani role«. role
Zde zilezi jen na tom, aby pokusna osoba délala, jako
Ze zadana sugesce jiZ naplno pusobi. Zadate-li tedy su-
gesci: »Vase vicka jsou uplné tézka. Oc¢i se vam zavira-
ji,« pokusnd osoba pomalu nechd klesnout svd vicka,
jako by uz skutecné nemohla udrZet oci oteviené. Na-
sleduje-li pak sugesce: »Nyni jiZ nemuZete o€i otevrit,
nejde to, ani kdyZ se o to pokousite, nemuiZete uz oci
otevrit,« pokusna osoba déla, jako by chtéla oci otevrit,
vrasti Celo jako pri velikém usili, nechavad vsak o¢i za-
viené. JestliZe timto zpisobem nékolikrat ucinek hyp-
nozy sehrajete, zjistite, Ze dosud pouze hrany ucinek se
najednou dostavuje doopravdy.

Béhem posledni vidlky se opakované stdvalo, Ze vo-
jaci simulovali néjakou nemoc, aby byli propusténi
jako neschopni vojenské sluzby. V mnoha pripadech
toho skute¢né dosdhli. Kdyz veskera lécba té »nemo-
ci« zlstavala bezvyslednd, museli byt propusténi.
Casto pak ale bylo nemozné se onéch po tydny jen
hranych symptomi zase zbavit. Ze hry se stala skutec-
nost.

Také »hyperventilace«, tedy silné€ zrychlené vdecho- Zrychlené
vani a vydechovéni (oddechovéni), pomdhd pfi navozo- dychani
vani hypnodzy. Pred pouzitim této techniky je vSak tfeba
se pokusné osoby dikladné vyptat, zda nema sklon
k tetanickym zachvatim, protoZze pouziti této metody
muiZe vznik takového zdchvatu podporit. I jinak se
ovSem zrychlené dychdani ma provadét jen do okamzi-
ku, kdy se dostavi lehky pocit zdvrati. Jakmile se to
stane, méla by pokusnd osoba rozhodné zase zacit dy-
chat normdlné. KdyzZ pocit zavrati prejde, je eventudlné
mozné zrychlené dychani obnovit a pfi opétovném po-
citu zavrati navodit hypnozu. V pripadé potieby lze po-
stupné v n€kolika etapach natrénovat i zavieni o¢i. Su-
gerujte pokusné osobé, Ze ji tézknou vicka a vzapéti se
ji o€i zaviou. Jakmile se to stane, zadejte sugesci, Ze
pri dal$im pokusu se oc¢i zaviou podstatné rychleji. Pro-
vedete-li takto nékolik pokusi za sebou, dosahnete na-
konec toho, Ze se pokusné osob€ o€i zaviou jiZ po né-
kolika vtefindch.
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Piedvedeni Dobrou pomiickou u nesnadno hypnotizovatelnych
2dafilé ogob je pfirozené také predvedeni zdafilé hypnézy. To
hypnozy yytyiri téméf u kazdého &lovéka optimélni pripravenost
pomiz::: pro navozeni hypndzy. Zaroveri pii tom lze odstranit
eventudlni obavy. Méli bychom vSak dbat na to, aby
hypnéza byla navozovana stejnym zpusobem, jakého
bychom pak chtéli pouzit u doty¢né nesnadno hypnoti-
zovatelné osoby, nebot piikladem u ni nastava predbéz-
né nastaveni na uréity pribéh hypnotizace. Dilezité je
také zevrubné dotazovani demonstrované osoby po
hypndéze na jeji subjektivni pocity béhem hypnodzy,
napf. nakolik pocifovala tihu v pazich a nakolik v no-
hou, zda to bylo pfijemné, zda vas stéle slySela atd.
Dalki Jako priprava k navozeni hypnozy muzZe byt ucinné
pripravni | elektrické uklidnéni elektrodovymi brylemi pfistroje
opatren! Dormed. MiZeme k tomu navic pacientovi prehrdvat
pfes sluchatka z magnetofonového pasku nebo kazety
uklidriujici hudbu a nechat ho tak zklidfiovat asi pil ho-
diny. To se osvédéuje zvlast u lidi, ktefi pfichazeji ne-
chat se hypnotizovat nepfipraveni rovnou ze silného
pracovniho stresu.
Masiz Jako dalsi podpora uklidriujiciho efektu mize byt vel-
reflexnich mi uzZiteCnd masdz reflexnich zén chodidel (podle
zon Marquardta). Masirujeme pfi ni v tepavém rytmu a
chodidel ¢ Holevujicim tlakem a ubyvajici frekvenci koncovy
bod slunecni pletené. V nékolika malo minutich to
vede k blahoddmému uklidnéni. Pokracujeme-li v ma-
sazZi ddle, pacient pfi tom vét§inou usne. Pfislusny re-
flexni bod lezi asi uprostfed chodidla pod prostfednim
prstem nohy. Masiz by se vidy méla provadét na obou
nohou soubézné obé€ma palci, a to krouZivym pohybem
zevnitf ven, ale stdle na stejném misté€. Pritom nezna-
telné sniZujte tlak prst a masirujte stile pomaleji, aZ se
nakonec svymi palci budete obou bodi uz jenom lehce
dotykat. Uéinkem budete piekvapeni. I zde se kromé
toho da vyuzit »efektu holiéského kresla«. Jak piesné
se tato technika provadi, jsem jiZz podrobné popsal
v oddilu »Techniky prvniho navozeni hypndzy«.
Technika Rad bych vam nyni popsal jesté jednu velmi uéinnou
relektrizuji- metodu, totiZz techniku »elektrizujici ruky«. Pfi té da-
ci ruky< yim pacientovi do levé ruky jednu elektrodu malého
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elektrizujiciho pfistroje a sam si vezmu do levé ruky
druhou elektrodu. Intenzita proudu ¢ini 2 mA pfi napéti
50 V. Jakmile se pak pacienta dotknu pravou rukou,
uzaviu tim elektricky obvod a pacient uciti v misté do-
tyku pfijemné Simrani. Zejména na krku, na cele a na
§iji to ma podivuhodné uklidriujici ucinek. Je to zcela
neskodné a u hypnotizéra to ani pfi Castém pouzZivani
nepusobi Zidné nesndze - v optimdlnim pfipadé je udi-
nek naopak povzbuzujici. Casto stai pouhy dotek
»elektrizujici ruky« k tomu, aby u pacienta zmizely bo-
lesti. Ve spojeni s odpovidajicimi sugescemi tak lze pa-
sobit pravé divy.

Protoze se néktefi lidé styku s elektrickym proudem
obdvaji, divim vétSinou regulitor do ruky pokusné
osobé, nastavim ho na nulu a vyzvu ji, aby si intenzitu
proudu podle libosti sama regulovala. Vzhledem k to-
mu, Ze o nastavené intenzit€ mam neustale prehled diky
elektrod€ ve své levé ruce, mohu tak zabranit tomu, Ze
by intenzita pfekrocila miru vhodnou pro uklidnéni, a
v ptfipad€ potfeby pokusnou osobu pozadat, aby uzZ s re-
guldtorem nehybala.

Obzvlast uéinné je délat »elektrizujici rukou« mesme-
rovské tahy (pasy) a soucasné zadat sugesci, Ze dotyka-
né casti t€la se plné uvolnuji. Nékolik taht pak vétsi-
nou postaci k dosaZeni uplného uvolnéni. I u pacient,
ktefi jiz byli opakované bezvysledné hypnotizovani ji-
nymi hypnotizéry, dosahuji touto metodou vétsinou jiz
pfi prvnim pokusu o navozeni hypnézy plného tspé-
chu. Lehkou elektrizaci pocituji vét§inou pacienti jako
néco tak pfijemného, Ze kdyZ uZ nepovazuji za potreb-
né ji pouzit, ihned se ptaji, pro¢ dnes chybi, takZe pak
¢asto u ni musim i nadile zlstat, kdyz uZ jsem ji jed-
nou pfi navozeni hypndzy pouzil.

Jinym zpisobem, jak u nesnadno hypnotizovatelnych Navozeni
osob navodit hypndzu, je uZit »biofeedbackového« pfi- s pomoci
stroje. Pokusnou osobu zde pomoci dvou prstovych biofeed-
elektrod pfipojime na psychogalvanometr. Z vychylky backu
rucicky pfistroje lze pak vZdy vydist uc¢innost zadavané
sugesce, takZe u kazdého pacienta lze méné ucinné su-
gesce vypustit a G¢innéjsi vicenasobné opakovat. Tim
mame moznost rozvijet kazdou hypnotizaci jako »hyp-
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nozu Sitou na miru« pro daného jednotlivého pacienta.

Kromé toho mizZeme 1ucinek dobfe pfijimané sugesce
jesté zesilit, jestlize napf. fekneme: »Podle vychylky
rucicky pfistroje jasné vidim, Ze pocit tize ve vaSich pa-
Zich se uz zietelné projevuje. Do vasSich pazi ted proudi
jesté vic tize, Citite zfetelné, jak vaSe paze stdle vic
tézknou a téZknou.« Na rozdil od »elektrizujici ruky«
nepocifuje pacient pfi pouziti biofeedbackového pfi-
stroje vibec nic, a na to byste moznd méli kazdého pa-
cienta pfedem upozomit, aby to v ném piipadné nevy-
voldvalo strach.

Uziti ProtoZe biofeedbackovy pfistroj je zdroven jakymsi
biofeedbac- yndetektorem 1Zi«, 1ze ho i pfi dotazovani v hypnoze cel-
. kujako Lem dobie vyuzit k zjisfovani, zda pokusnd osoba fikd
lzidetektory >4y pravdu. Nejdiiv si otestujte reakci pokusné osoby

na spravné a nespravné odpovédi poloZzenim nékolika
otdzek, na néZ zndte odpovéd. PoZddejte také pokusnou
osobu, aby obcas odpovédéla nespravné, a odpovida jici
reakci pristroje si vidy zapamatujte. Jakmile vite, jak
pristroj u urcité osoby reaguje pfi jeji spravné a jak pfi
jeji nespravné odpovédi, muzZete s pravdépodobnosti
blizkou jistoté uréit, zda jeji odpovéd na uréitou otdzku
je pravdiva, anebo nepravdivd, a to i kdyZ si pokusna
osoba vibec neni védoma, ze by odpovidala nepravdi-
vé€. Podvédomi nicméné zareaguje odpovidajicim zpi-

sobem, a tuto reakci mizZete pozorovat na pfistroji.
Rozhovor Za pomoci nékteré z téchto technik se vam podafi na-
po ukonéeni vodit hypnézu i u osob jinak nesnadno hypnotizovatel-
hypndzy nych. Nikdy vSak nezapomeiite na zavér si s pokusnou
osobou po jejim probuzeni kratce pohovofit a vyptat se
ji na jeji subjektivni pocity z hypndzy. Ziskdte tim in-
formace v kazdém pfipadé€ vyznamné pro pristi hypno-

tizaci.

OKAMZITA HYPNOTIZACE I U NESNADNO
HYPNOTIZOVATELNYCH OSOB
Dilezité: Mozna jste jiz nékdy vidéli, jak hypnotizér jedinym
spousté¢ slovem ¢i jednoduchym gestem uvedl néjakou osobu do

hlubokého hypnotického spanku, a moznd jste si prali
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to také umeét. Je to nicméné docela jednoduché. Jde tu
vidy o hypndzu navozovanou posthypnotickym pfika-
zem, a tedy pfi nékteré predchézejici hypndze bylo ur-
¢ité slovo ¢i gesto dohodnuto a zakotveno jako spous-
té¢ hypndzy. Dohodnuti a zakotveni takového spousté-
e, tzv. podminovani, jsem jiZ podrobné popsal v oddi-
lu »Frakcionovand hypnéza«. Spousté€ jednou stanove-
ny a zakotveny funguje pak i u osob pivodné nesnadno
hypnotizovatelnych.

Pokud byste chtél n€jakou osobu hypnotizovat vic- Volba slova
krat, mél byste takto postupovat i vy, abyste pfi§té€ ne- pro funkci
musel celé navozeni hypndzy opakovat. Dilezité je ale Spoustéce
vybrat jako spoustéé takové slovo, které se nemiize vy-
skytnout v kazdodenni feci, abyste potom u pokusné
osoby nevyvoldval nékdy hypnézu nedopatfenim.

Pfi podmifnovani byste kromé toho mél dbdt na to,
aby v podminkach bylo rovnéz obsazeno, Ze dané slovo
vyvola hypnézu, jen pokud je pokusné osobé feknete
vy, aby pfi pouziti nékym jinym zistalo neucinné. Jinak
by napfi§t¢é mohl u pokusné osoby vyvolat hypndzu
kdokoli, kdo by znal dohodnuté heslo.

Je vidycky velmi pisobivé, jestlize jedinym slovem Skupinova
uvedete rizem do hypndzy celou skupinu osob. Slovo hypnotizace
pusobici jako spousté¢ je nicméné i zde tfeba dohod-
nout pfedem s kaZzdym jednotlivé. V tomto pfipadé mu-
site ovSem se vSemi dohodnout stejné slovo. Jednou
jsem tak jednim slovem uspal celou tfidu. Pritomny
ucitel nebyl mocen slova.

HYPNODIAGNOSTIKA U NEMOCNYCH

Je znamou skuteénosti, Ze v hypndze ¢lovék disponuje Napojeni na
jakousi superpaméti. Lze se pak vyptdvat dokonce na superpamét
nevyznamné podrobnosti z dob pred lety. Dospélého
¢lovéka se napf. miZeme v hypnoze zeptat, co mél
v tasce v den, kdy Sel prvné do skoly, a jist€ od ného
dostaneme presny vycet jejiho obsahu. V bdélém sta-
vu by takovy vykon byl sotva mozny. JiZz lehkd hyp-
noza tak nékdy staci pokusnou osobu pfimét k tomu,
aby na dotaz udala druh i pfi¢inu svého onemocnéni.
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Tyto védomosti byly sice v podvédomi neustdle pfi-
tomné, jejich sdéleni vSak bylo blokovano zabranami.

Sugestivni  Nevede-li k uspéchu pfimé dotazovdni, miZeme su-

navozeni gerovat i sen, ktery upozornuje na néco davno zapome-

smu nutého, co je v pfimé souvislosti se sou¢asnymi problé-
my. Soucasné zaddvame sugesci, Ze tento sen potrva
jen nékolik minut a pokusnd osoba se z ného osvéZena
probudi, ale zaroven se na vSechno bude pfesné pama-
tovat. Nékdy vsak takovy sen neni mozné objasnit bez
prispéni pokusné osoby, protoZe nevédomi nepracovalo
s béZnymi, nybrz s velmi individualnimi snovymi sym-
boly. Pokusné osobé je nicméné smysl téchto symboli
vétSinou ihned zfejmy.

Technika  Neéktefi lidé vSak nedokaZou snit na povel - nebo to
_ »fizené alespori 0 sobé tvrdi, protoZe si na to prosté netroufaji.
imaginace« Yy tom pfipadé pomdhd technika »fizené imaginace«.

Pfi té pokusnou osobu nejdfive uvedeme do co mozna
nejhlubsi hypndzy. Pak ji zadame asi takovouto suges-
ci:

»Jste zcela klidny. VaSe hypnoza je hlubokd a pevna.
Naprosto hluboka a pevna, ale muzZete mluvit. AZ se
vds ted budu ptdt, budete mi uplné zietelné odpovidat,
ale pfi kazdém slové se vaSe hypnoza bude jesté pro-
hlubovat. Nebude vam délat potize se mnou mluvit, pi-
jde to zcela snadno - jako samo od sebe, ale s kazdym
slovem se budete nofit jesté hloubéji do toho pfijemné-
ho stavu klidu a uvolnéni. S kazdym slovem bude vase
hypndza hlubsi a hlubsi - tak hluboka jako jesté nikdy.
Nyni pfed svym duchovnim zrakem vidite zcela jasné
tehdejsi situaci. Je to, jako by se to vSechno délo jesté
jednou. Zazivate to vSechno jesté jednou a vidite vSech-
no pred sebou zcela zfetelné. Popisujte prosim uplné
pfesné, co vidite. Pozorné se divejte a vSechno znovu
proZivejte. Zaroven ale prosim popisujte vSechno, co
vidite a co prozivate.«

Nerealistic-  V této fazi muzZe hypnotizér pokusné osobé klidné
ké sugesce kldst otdzky a tak ji postupné piivadét k uddlostem,
které je tfeba objasnit, stale bliz a bliz, aZ jsou vSechny
nejasné otazky uspokojivé vyjasnény. V tomto stavu
muzZeme zadavat i zddnlivé nerealistické sugesce. Jestli-
Ze napf. chcete objasnit pfiCinu nemoci, muzete fici:
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»Vase télo je pro vas zcela prihledné. Stojite pfed zrca-
dlem, ve kterém celé své télo muzete skrz naskrz pro-
hlédnout. Vidite, jak bije vase srdce a jak pracuji vase
plice. Rozezndvite i svij ZluCnik. Podivejte se, zda tre-
ba ve Zlu¢niku nejsou kameny« atd. OvSemze ve sku-
te¢nosti ¢lovék nemuize nahlizet do svého téla, nicméné
nékdy témito sugescemi uvolnime z podvédomi takové
informace, které polozenou otazku zcela nalezité zod-
povidaji.

Lze také pacientovi zadat sugesci, aby v hypnoze pri- Psani

sluSnou situaci vyli¢il pisemné, aniz by se tim narus$il v hypnéze
hypnoticky stav. Také zde postaci sugesce, Ze s kazdym
slovem, které napiSe, bude hypnoza stdle hlubsi a hlub-
§i. Po ukonceni hypnézy se Casto bude autorovi jevit
obsah pisemného sdéleni zcela cizi, jako by to psal né-
kdo jiny. Jen vlastni rukopis pak pacienta presvédci, ze
to vSechno napsal, a tedy také védél opravdu on sam.

Pri pfevadéni nazomych predstav do pisemného zd- Magnetofo-
znamu se vSak obcas ztraci dilezity materidl. Davam novy
proto pfednost tomu, pofidit magnetofonovy zdznam, Protokol
tedy provést diikladné dotazovani pokusné osoby a kaz-
dé slovo zachytit na magnetofonovém pasku. Kromé
toho staci-li pouze vyslovit to, co ¢lovék vidi, méné to
rusi tok piedstav a mySlenek.

Jednou jsem takovy magnetofonovy zaznam pofidil, Hustrujici
abych objevil pfic¢inu upomnych bolesti jedné mladé piipad
zeny. Uz dva roky trpéla levostrannou neuralgii troj-
klanného nervu, vzdorujici vlivu veskeré dosavadni
medikamentézni 1é¢by. Slo pfitom o téméf nesnesitelné
bolesti v dolni celisti, jaké uz leckoho dohnaly k sebe-
vrazdé. I tato mladd Zena uz byla psychicky uplné
v koncich, kdyZ ke mné prisla. Jelikoz méla prakticky
trvale bolesti, musel jsem ji nejdfiv pomoci hypnodzy
docasné osvobodit od téchto bolesti, abychom mohli
navodit dostatecné hlubokou hypnézu.
lesti zcela spontanné uvedla, Ze pied tfemi lety, kdyz
byla sama na dovolené, ji manzel podvedl s jednou pfi-
stéhovaleckou Zenou, ktera bydli na stejném patfe. Do-
zvédé€la se to teprve za pil roku. Chtéla se tehdy dat
rozvést, nemohla to ale pienést pres srdce, zvlast kdyz
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ji manzel ujis§toval, Ze néco takového se nikdy nebude
opakovat a Ze on sdm tou nevérou trpi vic neZz ona. Na-
vzdory tomu i dil skoro nemohla jist a silné zhubla. Sla
k lékafi a s pomoci lékli postupné zase dostala chuf
k jidlu. Ta ale natolik vzrostla, Ze mezitim pfibrala asi
21 kg a pribirala pofdd ddl, protoZze musela porad jist.
Nékolik mésici po tom, co piekonala nechuf k jidlu,
zacaly ndhle ty hrozné bolesti v dolni Celisti. Nejdfiv
v nékolikadennim odstupu, postupné ale stile castéji,
aZ nakonec méla bolesti témér neustile.

Rychle jsem dospél k poznani, Ze jeji bolesti vyvold-
va nendvist vuci té druhé Zené, a poradil jsem ji, aby tu
Zenu pozvala nékdy na kavu a pak na celou véc zapo-
mnéla. Takovou radu ona ale pro sebe povazovala za
nepfijatelnou. Na to jsem ji musel fici, Ze pak ovSem ji
tedy nemohu pomoci. Za nékolik dni ke mné pfisla
znovu a byla ochotnd sousedce odpustit i ji pozvat na
kdvu, jen kdyzZ ji budu dal l1é¢it. To jsem ji s radosti pfi-
slibil a pomoci hypnézy se mi podafilo ji na nékolik
dni zbavit bolesti. Radil jsem ji, aby v té dobé uskutec-
nila pozvani a usmifila se s tou Zenou. Za tyden mi za-
volala, Ze uposlechla mé rady a Ze od té doby uz nema
bolesti. Nikdy jsem uZ pak o ni neslysel.
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VIII
Moznosti a meze hypndzy

POZORUHODNE JEVY

Skryté moznosti lidského nervového systému jsou Zvyseni
mnohem a mnohem vétsi, nez by odpovidalo béznym vitality a
poviechnym predstavim. V hypndze mize ¢lovék zati- Zbystfeni
%it své svaly mnohem vic, neZ by bylo mozné v bd&lém S™Ysl
stavu. Na druhé strané i uvolnit se mize ¢lovék v hyp-
ndze takovou mérou, jaké by nikdy nemohl dosdhnout
pfi plném védomi.
V hypnoze lze piechodné zvysit vykon smyslovych
organi a enormné zrychlit pribéh pohybu. Také lze
zrychlovat ¢i tlumit srde¢ni ¢innost. Kromé toho lze
ovliviiovat ¢innost zldz s vnitfni sekreci, funkci stfev
a funkce kuze.
Do jaké miry lze hypndézou zbystfit smysly, je patrmé Experiment
z nasledujiciho experimentu: Vezméte novy balicek ka-
ret, na rubu musi byt vSechny uplné stejné. Jednu z ka-
ret si vyberte, poznamenejte si jeji barvu a hodnotu.
Potom néjakou pokusnou osobu uvedte do hluboké
hypndzy a nechte ji pak oteviit o¢i. Ukazte ji vybranou
kartu (ale jen jeji rub) a vsugerujte ji, Ze pfi dalSim
spatfeni této karty uvidi na jejim rubu cerny kfiz a pod-
le ného ji ihned poznd. Pak kartu zafadte zpétky do ba-
licku a dikladné karty zamichejte. Potom pokusné oso-
b€ ukazujte z rubu jednu po druhé vSechny karty a po-
Zidejte ji, aby mezi nimi nasla tu s (pomyslnym) cer-
nym kfiZzem. Takrka ve vSech pfipadech pokusnd osoba
kartu pfesné uréi.
Na tomto experimentu vidime, Ze pokusnd osoba roz-
hodné jen pasivné nevykondvd hypnotizérovy prikazy,
nybrz také bez zvldstni sugesce vyviji schopnosti po-
tl"cl.m;é k fcéqni ukolu. ] ' . Vytvoteni
Jiny experiment s hypnozou bych tu chtél jesté uvést gsieninove-
zase proto, Ze byl cely sledovdn tymem lékait a jeho ho puchyre
vysledek byl zaznamendn protokolamé. Jde v ném sugesci
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o vytvofeni spaleninového puchyfe sugesci. Provadi se
obvykle takto: Hypnotizér se dotkne kuZe pokusné
osoby studenym kovovym predmétem (tedy napf. min-
ci) a zada ji pritom sugesci, Ze je mince rozzhavena a
popali ji kizi. Po této sugesci ukon¢i hypnozu a pokus-
nou osobu probudi. Jiz za dvé azZ tfi hodiny se pfesné
v misté, které pfiSlo do styku s minci, objevi na kizi
pokusné osoby typicky obraz spéaleniny s puchyfem.

Experiment O tomto experimentu referuje Platonow ve své knize
Slovo jako fyziologicky a lécebny faktor:

»38letou, dobfe hypnotizovatelnou pokusnou osobu
M. uvedl dr. V. L Finne do sugestivhé navozeného
spanku. Na vnitfni stranu levého predlokti ji potom po-
lozil médénou minci a sugeroval ji: ,Polozil jsem vam
na pazi zhavy kovovy krouZek. Budete od toho mit bo-
lestivou spaleninu.‘ Tuto sugestivni formulku nékoli-
krit opakoval. Po probuzeni pokusnou osobu M. jeden
z 1ékaru nepretrzité pozoroval. Podle protokolu se za 25
minut po vySe uvedené sugesci a po probuzeni ze su-
gestivné navozeného spanku objevilo v misté »popale-
ni« difuzni zarudnuti pokozky, za 55 minut byl patrny
otok, za dv€ a putl hodiny se uprostfed »spdleniny« ob-
jevila bild skvra, a za tfi a ptl hodiny po sugesci se na
tomto misté vytvoril puchyf.«

Jak obtiZzné jsou takové dalekosdhlé zmény vysvétli-
telné, je zfejmé z nasledujicich Schiferovych vyvodi:

»Jiného razu je objasniovani sugestivné vyvolané
,Spaleniny* spojené se vznikem puchyfe. Protoze tako-
véto spilenina se objevuje bez jakékoli aktivity pokus-
né osoby, jako je napf. Skrabani kiZe, musi byt podmi-
néna pisobenim nervovych impulzi. Ze dvou diavodi
se vSak prijeti takového vykladu jevi problematické.
PredevSim neni znamo, jak muZe drdzdéni sympatic-
kych nervll - pouze ty maji v kiiZi zakonceni - zpisobit
vznik puchyre. Vzdy jsme byli toho ndzoru, Ze takovéto
puchyfe jsou vysledkem lokdlni destrukce bunék a po-
Skozeni cév vlivem vysoké teploty. Tyto skutecnosti
vSak zde chybéji. Za druhé je nejasné, jak to, Ze uéinek
sympatiku zdstdvd lokdlné ohrani¢eny. Zkoumame-li
tyto ucinky, vidime, Ze intenzita podrazdéni je v sym-
patickém nervovém systému ve vSech jeho rozvétve-
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nich v témz okamziku vidy stejna. MoZna Ze ony im-
pulzy, které vedou k vzniku puchyre, dosud nezname.«
(Citovdno podle V. Safonov, Véda a ndboZenstvi, 1967.)

V hypnéze nebo v transu lze ale dosahnout i opacné- Fenomén
ho udinku. Jde o fenomén »chiize ohném«. Lze jej »chiize
pozorovat u fady ndrodd, piehled o tom podava ohném«
B.Buschan 'v Deutsche Medizinische Wochenschrift,
Nr. 32/1940.

Podle ného poprvé chizi ohném popsal Saporta v za-
znamech ze svych pozorovini tohoto zvyku na ostrové
Raja-Taja v Polynésii. Byl pfimym svédkem toho, jak
knézi v modlitbé kraceli pfes zhavé kameny, aniz by
utrpéli byt i jen sebemensi zranéni. Tito knézi pry tvrdi,
Ze vrati-li se jediny z Gcastnikl obfadu ze strachu zpét,
cely svét zahyne v plamenech.

Kellog poddva zprivu o obyceji chiize ohném na Ta-
hiti. Tam se dva dny a dv€ noci rozpalovaly kameny, azZ
byly rozzhavené dobéla. Domorodci pak bosi pfechaze-
li 12 metri dlouhou hromadu Zhnoucich kamena. Né-
ktefi pfes kameny Sli tfikrat. Kellog se pokusil také se
k hromadé kament alespon pfiblizit, pro velky Zar se
ale musel drZet na nékolik krokd od ni. Hodil v§ak na
kameny starou botu, a ta okamzit€ shofela. Nicméné na
chodidlech téch, kdo kameny pfesli, nebyly patmé se-
bemensi znamky zranéni.

Wirtz pozoroval chiizi ohném pfi ndbozZenskych obra-
dech v Indii. Poutnici tam bosyma nohama pfechdzeli po
Zhavém uhli k obrazim a sochdm bohi, aby je ozdobili
kvétinami a vénci. Ani z téch nikdo neutrpél tfeba jen
sebemensi zranéni.

Johnson referuje o chiizi ohném na ostrové Martini-
que. V popisovaném pripadé je tam pfichystina sedm
metri dlouhd »cesta« ze Zhavého uhli, vyzafujici tako-
vy Zar, Ze je$t€ deset metri od ni v ném divaci stézi
vydrzi. Po obou strandch zhavého uhli jsou rozestave-
ny obrazy bohii a rozloZeny obéti, potom na Zhavé
uhli vstupuje nejvyssi knéz. V rukou drzi talismany.
Pohled md strnule upfeny na obrazy bozstev. Zhavé
uhli, jak se zda, vibec nevnima. Jeho nohy se pfitom
do ného pfi kazdém kroku bofi aZ po kotniky. On vSak
jde klidné a nevzrusené dil, i kdyzZ ¢im déle po zha-
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vém uhli kraci, tim vic je mu na obliceji znat ubytek
sil.

Pak jde pres ohen dalSi knéz, na hlavé ma kvétiny.
Krok ma jisty a plny sily. Ale uprostfed cesty ho sily
oCividné€ opoustéji. Témér to vypadd, Ze upadne, ale
vzchopi se a zvlddne to rovnéz.

Pak prichdzeji tfi muzi a tfi Zeny. Jsou to novicové,
a podstupuji tento zvyk poprvé. Vypadaji jako v horec-
ce, usta oteviend, o€i skelné, nepfitomni duchem. Kdyz
se jedna z Zen v pili cesty zastavi a vyrazi vykfik, je-
tom jde Zena dil. Jen s ndmahou se dokaze udrzet na
nohou, ale zvlddne to. U Zadného z ucastnikl neni patr-
no zadné zranéni.

Chize ohném je tradici dokonce i v Japonsku. Ang-
licky uc¢enec Lowell pojedndva o takovém obfadu, pod-
le jeho slov konaném dvakrit do roka v malém chramu
v Ontaka. Zhavé uhli se tam rozlozi tak, Ze tvofi cestu
¢tyfi metry dlouhou a asi metr Sirokou. Okolo jsou vsu-
de rozvéSeny svaté texty. Ohen se neustdle rozdmycha-
vda vé€jifi na dlouhych tycich. Nejprve skupina knézi
Zzhavé uhli obejde, pak se z ni oddéli mensi skupinka
knézi s nejvysSim knézem v Cele a s jistotou kraci pfes
Zhavé uhli.

Kontrolova- 'V 1, 1935 byl Cleny spoleCnosti pro psychologicky
ny experl- yyzkum proveden prisné kontrolovany a protokolamé
ment zaznamenavany experiment s indickym fakirem Kudou
Baksem (H. Price, University of London, Council for
Psychological Investigations). Zde je vytah z protoko-

lu:

»Pied pokusem byly dikladné vysSetfeny a omyty
nohy fakira. Nebyly zndt Zidné stopy po néjaké pfi-
pravé. Chodidla byla mékka a suchd a teplota ¢inila
27° C. K pokusu bylo uzito dvou stejné velikych peci
o délce 3,35 m a Sifce 1,8 m, naplnénych novinovym
papirem, parafinem a palivovym dfivim. Navrch byly
tyto hoflaviny pokryty dfevénym uhlim. Experiment
mél zalit v 16 hodin. V 8.hodin rdno byl zapdlen
ohen. V 16 hodin pece naplno zhnuly. Cely pokus byl
fotografovan a filmovan. Fakir presel pec beze spéchu
péti kroky tam a péti zase nazpét. Potom byla opét
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zméfena teplota kiZe. I nyni &inila 27° C. Chodidla
byla neporusSena. Fakir se chystal pfejit druhou pec,
nahle se vSak vzruSené obritil na ¢leny komise kont-
rolujici pribéh experimentu se slovy: »Néco se ve
mné porouchalo. Ztratil jsem tim viru v sebe a nemo-
hu pokus zopakovat.«

Jeden z ¢lent komise, ktery demonstraci vidél, se pak
pokusil zopakovat ji sdm. Po nékolika krocich vSak
uskocil stranou a musel byt lékafsky oSetfen, protoze
na jeho chodidlech se okamzité objevily tézké popale-
niny.«

Také ja sim mam nezapomenutelny zaZitek z této ob- Viastni
lasti. Abych se jednou sam mohl stit oditym svédkem zaZitky
takovychto déja, pozval jsem z Indie jednoho jogina.
Nékolik tydnd zistal mym hostem, takZe jsem mohl
v klidu studovat a fotografovat rizné predvadéné jevy.
Na dvé€ hodiny jsme ho zabalili do umélohmotné félie a
pohibili bez pfistupu vzduchu, aniz mu to néjak viditel-
né uSkodilo. Se zavdzanyma oCima stfilel lukem a
Sipem na sedm kyvajicich se zdvaZzi na niti - a prestrelil
vSechny nité najednou.

Potom jsem pfipravil experiment chiize ohném. Zapa-
lil jsem hranici suchého bukového dfeva, a po étyfech
hodinich z ného vyzafovalo nesmimé horko. Jogin
Ram Prija Dass jednou oheii obesel v modlitbich a po-
tom tfikrat pfesel pfes zhavé uhliky. Nékolik vtefin
jsem byl jako ochromeny, pak jsem bézel k nému,
abych mu pomohl. On ale Zadnou pomoc nepotieboval
- jeho nohy byly neporusené.

Hypndza - heterohypnoza stejné jako autohypndza - Tiseni
zasahuje svymi udinky do oblasti uzZ sotva pristupnych bolesti
chdpani. Obzvlast blahodimy muze ale byt jeji ucinek
pfi zmirnovani bolesti. Mnoho bolestivych operaci bylo
provedeno v hypnotické anestézii a podrobné popsano,
takZe o jeji spolehlivosti pfi adekvatnim odbomém pro-
vadéni uz nemize byt pochyb. Vidime z toho, Ze hyp-
nozou lze blokovat i nejsilnéji bolestivé podnéty. Ob-
zvlast pfi tzv. »fantomovych bolestech« je hypnoza vét-
§inou jedinou mozZnosti, kterda mize pomoci. Velikou
pomoci je ale hypnoza i pfi odstrafiovani bolesti hlavy
a migrény, nebof jen zfidka zde nevede k uspéchu.
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OBJEKTIVNI MEZE

Uték do Pfes veSkeré moznosti, které ndm hypndza nabizi, ne-

nemoci smime ovSem pfehliZet ani jeji meze. Obzvlast pfi »uté-

ku do nemoci« nelze pomoci ani hypndzou, nebot silné

bolesti v tom pfipad€ vznikly z vlastniho pfani. Ne na-

darmo se bé€zné fikd, Ze »si dé€lame« hlavu, vrasky, bo-

lesti hlavy. VétSinou si bolesti hlavy zpisobujeme sku-

te¢né sami, i kdyZ si toho nejsme védomi. Zde muze

k trvalému zlepSeni vést pouze zména psychického po-

stoje. Kazdy 1€k a pravé tak i hypndza zde musi selhat.

Piani  Lze tedy fici, Ze hypnéza mize pomoci v té€ch pfipa-

odporujici dech, kdy proti jejimu ic¢inku nestoji néjaké ptani. Jeji

6éinku yyyziti se zde naprosto neomezuje jen na psychickd

onemocnéni. Napf. také zranéni se hoji rychleji, je-li

zaddna odpovidajici hypnoticka sugesce. Vibec lze zce-

la obecné fici, Ze kazdy nemocny se s pomoci pozitiv-

nich sugesci uzdravuje rychleji, obzvlast to plati tieba

v ndvaznosti na uspé€Snou operaci. Lidé, ktefi jsou

doma nebo v zaméstnani nestastni a ktefi si »uzivaji«

nemocni¢ni péc¢i, budou stonat déle nez pacienti napl-

néni touhou po rychlém uzdraveni a propusténi z ne-
mocnice. Tento fenomén znd kazdy lékaf.
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IX
Vase praxe v heterohypnoze
a autohypndze

RAPORT

Tohoto tématu jsme se letmo dotkli jiz v kapitole
»Prakticky postup«. Zde se jim nyni budeme zabyvat
blize. Pojmem »raport«, jak uz bylo feceno, rozumime
kontakt hypnotizovaného s hypnotizérem. Jakékoli jiné
vlivy okoli ustupuji a védomi se zcela soustfeduje na
hypnotizérav hlas.

V mnoha pfipadech pfitom dochdzi k takzvanému
»izolaénimu raportu«. Pfi ném uZ pokusnou osobu
muzZe ovlivnit pouze hypnotizér. Pokouseji-li se ji
ovlivnit jiné osoby, jejich sugesce se nerealizuji, resp.
vibec nejsou vzaty na védomi. Takovy izolacni raport
muzZe béhem hypnézy vzniknout spontdnné, lze ho ale
také kdykoli snadno vyvolat pfisludnymi sugescemi.

Mozny je i opak, totiZ takzvand »ztrdta raportu«, sku- Ztrita
teénost, Ze hypnotizér s pokusnou osobou kontakt ztra- raportu
ti. To se mlze stdt zvlast snadno u lidi psychicky velmi
pasivnich, nebof ti nékdy sviij hypnoticky stav natolik
posiluji autosugestivné, Ze se pak soustfeduji uz jenom
na sebe a tim prestdvaji vnimat cokoli dalsiho, tedy ne-
sly$i uz ani hypnotizériv hlas. Nestdvd se to prili§ Cas-
to a také to neni divod k rozéileni.

Zpozorujete-li pfi hypnoze, Ze se pokusnd osoba vy-
mkla vasi kontrole a nereaguje uz na vaSe sugesce, je
vibec nejdulezitéjsi zachovat klid. Nesnazte se hypné-
zu rychle ukoncit, nybrz nejdfive hypnoticky stav od-
povidajicimi sugescemi naopak jest€ vice prohlubte.
Také uklidiiujici hlazeni Cela a téla pokusné osoby ob-
noveni kontaktu podporuje. Pfi hlazeni ¢ela mizZete po-
kusné osobé fikat tieba toto: »Jste zcela klidny. Dycha-
te klidné a stejnomérné a klesdte stile hloubéji do pfi-
jemného stavu klidu a uvolnéni. Citite se naprosto dob-
fe. Jistou chvili jste se zabyval sam sebou, ale slysite
mé zcela jasn€. VSechno, co vim fikdm, zcela jasné
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slysite. Soustfedujete se ted opét na muj hlas, aby-
chom spole¢né mohli hypnézu ukonéit. Ni¢im se ne-
nechdvite rozptylovat a soustfedujete se pouze na mij
hlas. Citite, jak vas$im télem pronika podivuhodnd
svéZest. Paze a nohy se opét zcela uvoliiuji. Jste plny
sily a energie a citite se naprosto dobfe. Budu ted po-
ditat do tfi a vy pak oteviete oci a budete se citit na-
prosto svéZe a dobfe:

Jedna - dvé - tfi. Otevrete o¢i! Protdhnéte paze! Jste
zcela bdély a citite se opét naprosto své€ze a dobfe.«

Béhem své dlouholeté praxe jsem provedl mnoho ti-
sic hypnodz, ale jen ve dvou pfipadech jsem zaZil ztratu
raportu. A vobou pfipadech se dal ztraceny kontakt
popsanym zpisobem snadno a bezpecné obnovit tak, Ze
jsem hypnézu nejdfive prohloubil a pak ji pozvolna
ukoncil.

Pienos  Zajimavé moZnosti nabizi také »pfenos raportu na ji-
raportu na noy osobu«. Zde hypnotizér nejprve zcela normdlné
jinou osobv 1y de pokusnou osobu do hypnézy a pak ji zadd asi ta-

kovouto sugesci:

»Od tohoto okamziku se budete zcela striktné ridit
také v§im, co vam fekne pan X, jako bych vam to fekl
ja. VSe, co vam pan X fekne, budete od tohoto okamzi-
ku délat. Nemuzete a ani nechcete nic jiného nez fidit
se od tohoto okamziku v§im, co vim fekne pan X, tak,
jako bych vdm to fekl ja. To je ted zcela nesmazatelné
uloZeno hluboko ve vasem podvédomi. Budete podle
toho vZdy jednat a zcela striktné se budete fidit v§im,
co vam pan X fekne.«

Na zdkladé takto formulované sugesce se bude po-
kusnd osoba i v budoucnosti fidit pfikazem pana X,
takZe jsou pak mozné i sugesce v bdélém stavu. I zde
je proto ucelné vyhnout se néjakému urcitému spousté-
cimu signdlu, aby pak pokusna osoba nechapala kazdy
vyrok pana X jako pfikaz. Raport lze pfirozené prenést
nejen na muze, nybrz pravé tak i na Zenu.

Auto-  Zvlast zajimavy je pfenos raportu na pokusnou osobu
hypnéza samotnou, takZe si pak muze naddle sama zadavat hyp-
na zdkladé ik piikazy. Mé-li napf. nékdo potiZe s autohypné-
l:;;':_::: zou, miZe se nejprve nechat hypnotizovat hypnotizé-
rem a pak si dat raport pfenést na sebe, takZe napfisté
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pfi vysloveni urcitého slova jako navozujiciho podnétu
(spoustéce) bez nesndzi upadne do hypndzy. Touto
oklikou lze velmi zjednodusit osvojeni autohypnézy.

PRIZPUSOBENI POKUSNE OSOBE

K ziskdni vlastnich zkuSenosti byste si méli nejbéZnéjSi Vypracova-
ztechnik navozeni hypndézy popsanych v této knize ni stan-
propracovat a nékolikrdt prakticky pouzit. Velmi brzy dardnich
zjistite, Ze uplatnéni nékterych technik se vam obzvlase technik
dafi, zatimco jiné vam sedi méné. To je dilezity krok

k tomu, abyste si nejdfive vypracovali dvé nebo tfi
techniky jako svoje standardni, ty musite ovlidat zcela
bezpecné., S témi také budete mit ve vétSin€ pfipadi

uspéch. Cas od ¢asu piesto vidy znovu narazite na po-

kusnou osobu, kterd na pouzitou techniku nebude rea-

govat nebo na ni nebude reagovat dostatecné. Zde po-

tom jde o to, pfizplsobit se ofekavani pokusné osoby,

a tim umoznit dosaZeni dspéchu i v takovémto pfipadé.

Predevsim je vzdy tfeba se v takovéto situaci dotdzat Piizpisobe-

na eventudlni dfivéjSi zkuSenosti s hypnézou. Byla-li ni techniky
pokusna osoba jiz nékdy hypnotizovina, nechte si od ni Pokusne
popsat, jakou techniku tehdy hypnotizér pouzil. Tim ©°s°b¢
totiz uz doslo k vytvofeni zkuSenosti urcitého rdzu,
k fixaci na urcitou metodu. Pokusnd osoba si uz nedo-
vede predstavit, Ze by se hypndza dala navodit také ji-
nak. Jiné pokusy bude na zikladé€ své »zkuSenosti« po-
kladat za chybné, a proto na né nebude reagovat.

Ale i pokud pokusnd osoba dosud nebyla hypnotizova-
na, prichdzi témér vidy jiz s uréitym ocekdvanim. Mno-
ho lidi napf. o¢ekavd, Ze pfi hypndze upadnou do jaké-
hosi bezvédomi, a kdyZz se pak toto jejich ocekavani
nenaplni, jsou hluboce zklamdni. I kdyZz hypnotizace
probéhne velmi dobfe, budou pak takovi lidé rozhodné
tvrdit, Ze viibec nebyli v hypnéze.

Dulezitym faktorem je také prizpiisobeni vasich for- Prizpisobe-
mulaci stupni vzdélani pokusné osoby. Sugesce muze ni jazyka
byt ucinnd, jen pokud je pokusnou osobou pfevedena
do jazyka podvédomi, tj. do obrazi. A k tomu je zase
tfeba, aby pokusnd osoba sugesci spravné rozuméla.
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Formulujte proto zdsadné vSechny sugesce jednoduchy-
mi a nizomé zapamatovatelnymi slovy, aby vim po-
kusna osoba v kazdém pfipadé rozuméla spravné.

ProtoZe se pokusné osoby neustile méni, je kazda
hypnoéza individudlnim procesem, a vyZzaduje od hyp-
notizéra velikou schopnost vciténi, nechce-li dosahovat
jen pramémych vysledki. Dobry hypnotizér se vidy
nejdfive snazi co moZna nejvic se vcitit do svého pro-
té€jSku, naladit se pfed zahdjenim hypnotizace na stej-
nou »vlnu« jako dand osoba. To od ného pfirozené vy-
Zaduje vysokou miru koncentrace. Ale bez takovéto asi-
milace je pfenos pusobeni vlastni osobnosti na pokus-
nou osobu nemozny.

Vylouéeni Vedle koncentrace je nezbytnym pifedpokladem
vlastni schopnost zcela vyloudit vliv vlastnich osobnostnich
osobnosti rygi aby se nepfenasely také ty a nechala se pusobit
pouze neutralni sila vlastni osobnosti. Jen tak se podafi
navodit takovou atmosféru davéry, aby se pokusna
osoba mohla pisobeni bez vyhrad poddat a nechat se

jim vést.

Trva to dlouho, nez ¢lovék ziska dost zkuSenosti k to-
mu, aby se béhem nékolika minut pozorovani jiného
¢lovéka a koncentrovaného zaméfeni na strukturu jeho
osobnosti dovedl vcitit do zvlastnosti jeho problemati-
ky. Pak ale zato stac¢i nékdy vtefiny k intuitivnimu po-
stieni celé situace, starosti a pfani druhé osoby jedi-
nym pohledem.

»REDAKCE« UCINNYCH SUGESCI

Pacient V uvodnim rozhovoru pfed hypnotizaci pacient popisu-
Popisuje je svd prani. StéZi je ovSem popiSe v pfimo pouZzitelné
sva praml nodobé, takZe nejdfive budete muset jeho informace
usporadat a ddt jim plasticky ndzomou podobu, co
moznd snadno srozumitelnou a dobfe zapamatovatel-
nou. Takovouto »redakci« sugesce vam objasnim na
pfikladu. Dejme tomu, Ze pacient popisuje svd pfani

takto:
»Hlavné bych se chtél zbavit bolesti hlavy a chtél
bych zas 1épe spat. Bez prasku to nejde uz léta. V noci
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se pofdd budim a stras$né tézko pak znovu usindm. Pfes
den jsem potom silné neklidny a takovy zesldble unave-
ny. Srdce mi nékdy tlude tak, Ze ho citim aZ nékde
v krku. Vite, nemam uz taky Zddnou sebedivéru -
prosté pofadné deprese, a né€kdy trvaji celé dny. Taky
se viibec nemohu divat nékomu do tvare. Jo, a taky ve
vytahu, nebo kdyz je vic lidi v malé mistnosti, to bych
zeSilel, to prosté musim ven.«
Zac¢néme nyni jednotlivé informace reformulovat do Ptevedeni

ucinnych sugesci: ‘ informaci
Informace: »Hlavné bych se chtél zbavit bolesti hla- do podoby
vy.« sugesci

Sugesce: Vase hlava je vidy volnd a jasna!

Informace: »Chtél bych zas 1épe spat.«

Sugesce: Kazdy vecer, kdyz si jdete lehnout, z vés ra-
zem spadnou vSechny tiZivé myslenky. Citite ihned za-
zracény pocit miru a harmonie a okamzité usnete. Mate
zdravy, pfirozeny a zotavujici spanek a celou noc hlu-
boce a tvrdé prospite. Probouzite se vidy az rdano zcela
sv€Zi a zotaveny. Pfi probuzeni citite zase ihned ten za-
zraény pocit miru a harmonie. Jste potom zcela vesely
a z hloubi srdce $tastny a plny radosti.

Informace: »Pfes den jsem potom siln€ neklidny a ta-
kovy zesldble unaveny.«

Sugesce: Iste naprosto klidny - jste uplné klidny a ci-
tite se zcela dobfre!

Informace: »Srdce mi nékdy tluce tak, Ze ho citim az
nékde v krku.«

Sugesce: Vase srdce bije klidné a stejnomémé ~ zcela
klidné a stejnomémé. Vas krevni obéh je zcela stabilni.
Citite se v kazdé situaci zcela dobfe.

Informace: »Vite, nemam uz taky zadnou sebedivéru
- prosté pofadné deprese, a nékdy trvaji celé dny.«

Sugesce: Vase jistota a sebedivéra den ode dne ros-
tou. Jste stale jistéj$i a sebevédoméjsi. Citite se ve své
situaci zcela dobfre.

Informace: »Taky se viibec nemohu divat nékomu do
tvare.«

Sugesce: Mate rad spolec¢nost jinych lidi a kazdému
se divdte volné a oteviené do tvare.

Informace: »Jo, a taky ve vytahu, nebo kdyz je vic
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lidi v malé mistnosti, to bych zeSilel, to prosté musim
ven.«

Sugesce: Mate rad spolecnost jinych lidi a také ve
skupiné lidi se citite zcela dobfe. Nic vds nemuzZe rusit.

Uspofaddani  Nyni sugesce uspofddame a shmeme do asi takovéto
celkové celkové sugesce:
sugesce  yJste zcela klidny - jste uplné klidny. Celym vasim
t€lem se Sifi zdzraény pocit miru a harmonie. Jste
z hloubi srdce Stastny a plny radosti. Vase hlava je vol-
nd a jasnd. Vase jistota a sebediivéra den ode dne ros-
tou. Jste den ode dne jistéjsi a sebevédoméjsi. Citite se
ve své situaci zcela dobfe. Vase srdce bije klidné a stej-
nomémé - zcela klidné a stejnomémé, a vas krevni
obéh je stabilni. Citite se zcela dobfe v kazdé situaci.
Maite rdad spoleénost jinych lidi a kazdému se divite
volné a oteviené do tvafe. Také ve skupiné lidi se citite
zcela volné a dobfe. Nic vds nemuze rusit. Citite se
v kazdé situaci zcela dobre.

Vase hlava je vidy volna a jasna. Vase srdce bije
klidné a stejnomémé. Vase jistota a sebevédomi den
ode dne rostou. Nic nemuze rusit vas klid, citite se zce-
la dobre.

Propojujici A kazdy vecer, kdyZ si jdete lehnout, z vds razem

formulace spadnou vSechny tizivé myslenky. Citite zase ihned ten
zazraény pocit miru a harmonie a okamzité usnete.
Maite zdravy, pfirozeny a zotavujici spanek. Celou noc
vidycky hluboce a tvrdé€ prospite. Probouzite se vidy
a7 rano zcela svéZi a zotaveny. Pfi probuzeni citite
vZdy zas ihned ten zdzraény pocit miru a harmonie. Jste
potom zcela vesely a uvolnény a z hloubi srdce radost-
ny a $tastny. Po cely den zistavite zcela vesely a uvol-
nény a den ode dne se vam dafi v kazdém ohledu lépe a
lépe. Jste stile veselej$i a radostnéjSi a den ode dne se
citite stile 1épe - stile 1épe.

Maite rad spolecnost jinych lidi. VaSe jistota a sebe-
duvéra den ode dne roste. Jste stile jistéjsi a sebevédo-
méjsi. Vase hlava zlstava v kazdé situaci volna a jasna.
Vase srdce bije vidy klidné€ a stejnomémé. Citite se ve
své situaci zcela dobfe - citite se zcela dobfe.«

Standardni Jak vidite, spojil jsem jednotlivé sugesce s pomoci
formulace propojujicich formulaci v jedinou sugesci celkovou.
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Zvlast hypnotizérovi dosud nezkusenému lze doporudit,
aby mél v duchu pfipraveno nékolik ucelnych standard-
nich formulaci pro pfipad, Ze v pribéhu hypnézy bude
potfebovat malou »tviréi prestivku«. V Zadném pfipa-
dé by neméla nastat delsi pfestivka bez sugesci, proto-
Ze pak muzZe snadno dojit k pferuSeni raportu. Zde je
nékolik prikladi:

Jste zcela klidny a uvolnény.

Dychite klidné a stejnomémeé a citite se zcela dobfe.

Nic vds nemuze rusit. VSimate si uz jenom mého
hlasu.

Nic jiného ted nechtit - byt plné pasivni. Prosté jen
nechat se undset, nebrdnit tomu, nechat to pisobit. Nic
neni dulezZité.

Citite se zcela dobfe a ponofujete se stile hloubéji -
stale hloubéji do hlubokého, blahoddmého klidu.

Jinou dilezitou technikou je »fantazijni proZitek Fantazijni
uspéchu«. Spocivd v tom, Ze pacienta v hypndze pfive- proiitek
dete do obzvlast obdvané situace a nechdte ho v ni uspéchu
uspésné€ obstdt. Zustatime u predchoziho prikladu,
u strachu z lidi, pfedevsim ve skupiné a ve vytahu.

Navodte nejprve hypnézu obvyklym zpisobem a za-
dejte pak asi takovouto sugesci:

»Jste zcela klidny a uvolnény a citite se zcela dobre.
Jste ve velké hotelové hale. Kolem vis postdvaji sku-
pinky lidi. N&ktefi jsou zabrani do hovoru, jini pfecha-
zeji sem a tam. Nedaleko od vas je vytah. Dvefe vytahu
se pravé otviraji a vy vidite uvnitf svého nejlepsiho pfi-
tele. Jdete k nému do vytahu. Rika vam, Ze jede do re-
staurace v nejvys$im poschodi. Jedete s nim a madte ra-
dost, Ze jste se s nim tak pfekvapivé setkal. V kazdém
poschodi vystupuje né€kolik lidi, jini pfistupyji, ale vy
si toho sotva v§imdte. Jste rad, Ze mate moznost stravit
néjakou dobu se svym pfitelem.

Nahofe v restauraci je pravé volné pé€kné misto u ok-
na. Seddte si tam. Je pfekrasny den a vyhled z okna je
nadherny. Celé mésto vam leZi u nohou. Objedndvite si
néjakou malickost, a pfitom vas napada, zZe jste ve vy-
tahu byl zcela klidny auvolnény. Citil jste se zcela
dobfe a viibec vam nevadilo, Ze jste byl pohromadé s ji-
nymi lidmi v malém prostoru. Mdte radost z toho, Ze
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vdm uZ viibec nevadi jezdit vytahem. Cas rychle ubg&hl,
Vas pritel musi uz zase jit. Zaplatite a sjizdite opét vy-
tahem.
Fantazie O poschodi niZ nastupuje do vytahu celd skupina tu-
jako risth, takZe je tu opravdu tésno. VSichni jsou veseli, a
proZivand jeiich rozjafenost piisobi vskutku nakazlivé. Dole je pfi
realita 'y stupovani opravdovi tladenice, neZ jsou vsichni z vy-
tahu venku. S potéSenim opét zjistujete, Ze vam ani tla-
éenice a prostorova stisnénost vilbec nevadi. Jste stejné
klidny a trpélivy jako jindy a citite se zcela dobfe. Sr-
decné se rozloucite se svym pfitelem a odchazite. Vite
ted, Ze jizda vytahem je naprosto vSedni véc. Citite se
pfi ni stejné jako jindy. To se ani v budoucnosti nezmé-
ni.«
Zadava-li se takovito sugesce dostatecné casto, stavd
se takto zaZity uspéch soucdsti pacientovy osobnosti a
zkuSenosti, nebot podvédomi nerozliSuje mezi fantazii
a realitou, a pacient se tak brzy za¢ne chovat zddanym
zpusobem. Nékdy je ale tfeba cely problém rozdélit do
vétSiho poctu dil¢ich problémi, jako jsme to udélali
tady, protoZe ne vidy lze vSechna pfani ztélesnit sou-
casné v jediném takovém »fantazijnim prozitku uspé-
chu«.
Soulad Na zdvér jesté€ jedna poznamka. Je vlastné samozfej-
mezi ma4, ale pravé tady se Casto délaji velké chyby, a ty pak
hlasem gnizuji uspéch. Hlas a sugesce musi byt stile v souladu.
a SUgescl Je pfirozené naprosto neucinné, zaddvate-li sugesce kli-
du, ale mluvite pfitom silné neklidné a popudlivé. Su-
gesce klidu by mély byt zaddviany klidnym, pevnym
hlasem, a méli bychom pfitom dbdt také na to, aby-
chom nemluvili pfili§ hlasité. Vedle toho ma silné
uklidiiujici u¢inek i sniZit ponékud hlas na konci kazdé
véty. Dbejte tedy na to, abyste nemluvili ani pfili§ na-
hlas, ani pfrili§ potichu a aby vas hlas neznél ani chrap-
tiveé ¢ huhnavé, ani fezavé. Bezpodmine¢né nutné je
vyhnout se také Castému pfefikavani, nebof pravé cas-
tym prfefikdvdnim a nejistym vahdnim narusuje hypno-
tizér u pacienta bezpodmineéné nutny dojem absolutni
jistoty a divéryhodnosti. Délejte tedy vSe pro to, abyste
v pacientovi upeviioval viru v sebe a své schopnosti.
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NEKTERE UCINNE METODY
PROHLUBOVANI HYPNOZY

Velice jednoduchou, ale pfitom G¢innou mozZnosti, jak
prohloubit jiZ navozenou hypnézu, je nékolik minut po-
kusnou osobu neoslovovat. Aby se zabranilo tomu, Ze
v této dobé€ prosté usne, zadejte ji pfedtim pfislu$né su-
gesce, asi tohoto znéni:

»Za chvili k vam pfestanu mluvit. Vy v této dobé€ bu- Uéinna
dete dal klidné a stejnomémé dychat. S kaZzdym de- prestavka
chem se budete nofit do hypndzy jesté hloubéji - tak
hluboko jako jesté nikdy. Ale jakmile k vaim opét pro-
mluvim, zcela zfeteln€ mé uslySite a v§im se budete na-
prosto presné ridit.«

Po takovych péti minutach je pokusnd osoba zpravid-
la v hlub$i hypndze nez pfedtim, i naddle vas ale zfetel-
né slysi, takZe miZete vést hypnozu dal.

Dobrou pomoci pfi prohluboviani navozené hypnézy
muZe pro vas byt i nasazeni biofeedbackového pfistro-
je, protoZe pak lze kazdé prohloubeni okamzité odecitat
na stupnici pfistroje.

Velice u¢inné je rovnéz zadat pokusné osobé v hyp-
ndze sugesci, Ze sama sebe vidi v hypnotickém stavu.

V jedné hypnoze tak muze proZit i vétsi pocet hypnoz.
Sugesce k takové vicendsobné hypnodze v hypndze
mizZe znit napfiklad takto:

»Vsechno, co vam nyni budu fikat, uvidite zcela zfe- Vicenasob-
telné a plasticky ndzomé pred svym duSevnim zrakem. né hypnéza
Pfichdzite ke mné do ordinace a ja vds ve dvefich vi- v hypnoze
tdim. Spole¢n€ vstupujeme do mistnosti k provadéni
hypnézy. Ja vds Zaddm, abyste se zcela pohodiné ulo-
zil. Vidite se naprosto zfetelné, jak leZite na gaudi a
klidné a stejnomémé dychdte. S kazdym dechem se po-
nofujete do hypndzy hloubéji a hloubéji. Vase hypndza
je nyni uZz zcela hlubokd a pevnd. Citite se naprosto
dobfe a pocifujete zfetelné, jak se hloubéji a hloubéji
nofite do toho pfijemného pocitu hypnotického stavu.

Ja vis nyni v tom pfijemném stavu néjakou chvili ne-
chdvam jen tak leZet, aniZ bych na vds mluvil. Vy se
pfi tom do toho pfijemného stavu hluboké hypndzy no-
fite jesté hloubgji. Ted vidite, jak ja pfistupuji k vdm
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ke gauci a zadivam vam zZadouci sugesce. Vy se mym
slovim zcela otevirdte a nechdvite je na sebe pusobit.
Citite, jak se vim moje slova hluboko a nesmazatelné
vryla do podvédomi, a jak podle toho madte a budete
zcela pfesné jednat. Moje sugesce se nyni staly soucdsti
vasi osobnosti. Budete se jimi pfesné ridit. Slysite, jak
hypndzu opét ukoncuji a pomalu poéitim do tfi. Kdyz
fikam »tfi«, vy otevirate oéi a protahujete paze. Citite
se zcela dobfe a pocifujete zfetelné ten zazraény pocit
zdravi.

Druha fize Pak vds uvddim do hypnotického stavu podruhé. Po-
cifujete zfetelng, jak vas hladim po cele a pazich a jak
pfi tom vaSe oci a paZe nesmimé t€zknou. Pokousite se
otevfit o¢i, ale nejde to. Uplné vds ovlddla iinava, Vase
paze a nohy jsou tézké jako olovo: Také nyni zcela
klidné a stejnomémé dychdte a s kazdym dechem se
nofite hloubéji a hloubéji do toho podivuhodného poci-
tu unavy a tize. Citite, jak vas inava objima - citite se
zcela dobfe a bezpec¢n€. Hypndza je tak hluboka jako
jesté nikdy. Tak hluboko v hypnoéze jste jeSt€ nebyl.
Ponofujete se jesté hloubg&ji - stale hloubéji - stdle
hloubéji. Moje slova uz slysite jen z velmi veliké ddl-
ky, ale naprosto zfetelné. Nic uz neni dulezité. Chcete
uz jenom odpodivat a cele se poddavat tomu blazenému
pocitu inavy a tiZze. V tom zdzra¢ném stavu klidu nyni
slysite, jak vam zaddvam Zddouci sugesce.

Moje slova vami jakoby pronikaji a vtiskuji se ne-
smazatelné do vasi paméti a do vaseho podvédomi. Ci-
tite, Ze tato slova nemizZete uZ nikdy zapomenout.
Chcete a budete jednat vidycky podle nich. Opét vas
nyni nechavam nékolik minut leZet v tomto zdzra¢ném
stavu klidu, aniZ bych na vas mluvil. Tim se moje slova
vtiskuji jest€ hloubéji, a vy vite, Ze vidy budete jednat
podle nich. Pfed svym duSevnim zrakem se zcela zre-
telné vidite, jak pohodiné lezite na gauci. Zaroven citi-
te, Ze hypndza je tak hluboka jako jesté€ nikdy. Vidite,
jak opét pfistupuji k vam ke gauci a klidnymi slovy
hypnézu ukondéuji. Maite pocit, jako byste prichdzel
z uplné jiného svéta, ale citite se nevyslovné dobre.«

(Jevi-li se to jako vhodné, miZete naopak pokracdovat
jesté dalsi fazi hypndzy v hypnodze.)
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I nyni je pokusna osoba je$té€ v hluboké hypndze. Své Ukonéeni
probuzeni proZila jenom v hypnéze. Hypnzu ukongite hypnozy
tak, Ze zaddte tuto sugesci:

»Budu ted pocitat do tfi, vase paZe a nohy pak budou

opét zcela lehké a uvolnéné, oteviete oci a budete se ci-
tit zcela svéZe a dobfe. Jedna - dvé - tfi. Otevfit oci!
Citite se opé€t zcela svéZe a dobfe. VaSe paZe a nohy
jsou zase zcela lehké a volné pohyblivé. Citite se svéze
a dobfe. Natdhnéte paZe a nohy a vstaiite. Jste opét plny
sily a energie a citite se zcela svéze a dobfe.«

Chcete-li zadanou sugesci jest€ ddle prohloubit a ze- Mluveni
silit jeji ucinek, nechte pokusnou osobu v hypnoze tuto a psani
sugesci nékolikrat vyslovit. Zadejte nejprve sugesci, Ze v hypnoze
hypnoza je hlubokd a pevnd, ale Ze osoba v ni muze
mluvit, a pak ji nechte v hypnoze desetkrat az dvacet-
krat pomalu opakovat nejdilezitéj$i sugesce. Jesté sil-
néjsiho ucinku dosdhnete, kdyz pokusnou osobu v hyp-
noze nechite ony sugesce desetkrat az dvacetkrdt na-
psat. Také zde musite nejprve zadat sugesci, Ze pokus-
nd osoba mizZe otevfit oCi a psdt, aniZ by se probudila
z hypndzy. Reknete: »S kazdym slovem, které napisete,
bude hypnoza hlubsi a hlubs$i.«

Nejlepsi zptsob, jak hypndzu prohloubit, je uvést se Hypnéza
sam do hypndzy, zatimco hypnotizujete jinou osobu. v hypnéze
Jakmile jste sam v hluboké hypndze, pisobi vase su-
gesce mnohem silnéji, takZe ja této mozZnosti, jak hyp-
nozu prohloubit, uZivim skoro stile. Tato technika se
oznacuje jako »hypnoza v hypnéze«.

VEKOVA REGRESE

Jednim z nejzajimavéjSich hypnotickych jevi je vékova
regrese. Pokusnd osoba v hypnoze se pfi ni pfenasi zpét
do prakticky libovolného véku, a chovad se pak zcela
pfimérené tomuto véku. Ba vic: mize si zcela jasné vy-
bavovat vSechny podrobnosti. .

Kdo by mohl o fadu let pozdéji jesté presné fici, jaké
Saty méla matka v urcity den na sobé€, anebo kdo pfesné
pfiSel pred deseti lety v deset hodin dopoledne na na-
vstévu? Sotvakdo asi! Jakmile vSak byla pokusnd osoba

179

PDF vytvofeno zkuSebni verzi pdfFactory www.fineprint.cz



http://www.fineprint.cz
http://www.fineprint.cz

v hypnédze psychicky pfenesena do pfislusného véku,
jsou takovéto dojmy opét zcela Zivé. Je to, jako by-
chom to celé do vSech podrobnosti prozZivali jesté jed-
nou, a podileji se na tom vSechny smysly, takZe jsou
znovu prozZivany napf. i tehdej$i pachy nebo zvuky.

Stojime tedy pfed onou podivuhodnou skutecnosti, Ze
nase podvédomi uchovavé i sebemensi podrobnosti dri-
véjSich prozitki zcela pfesné a - jak se zdd - neomeze-
né dlouho, i kdyZ normalné nemiZeme tyto informace
kdykoli vyvolat do védomi.

Uplma RozliSujeme dva druhy vékové regrese. Jedna je upl-
vékovd nd, to znamend, Ze pokusna osoba si neni védoma, Ze je
regrese ylastné starS$i. Poklddd se opét zcela za dit€ a jednd a

reaguje podle toho. Kdyz jsem kdysi uvedl jednu zvé-
davou 22letou novinarku do véku tfi let a ona mé po-
prosila, abychom se §li spolu podivat dold do pfizemi,
uchopila mé€ naprosto samozfejmé za ruku a zadala se-
stupovat po schodech tak, jak to dé€laji malé déti: na
nizsi stupei stoupala vZdy stejnou nohou, a druhou k ni
vzdy jenom pfisunovala.

Castetna  Vedle této dplné formy vékové regrese existuje
vékovd i forma »castecné regrese«, pro tu je postacujici i je-
regrese nom lehky hypnoticky stav. Pokusna osoba pfi ni sice

rovnéZz proZiva vSechny podrobnosti vsugerovaného
nékdejsiho casu, je si vSak pfitom stdle védoma i oka-
mzZité situace. Nastavd zde tedy jakysi specificky dua-
lismus. Pokusna osoba muze mluvit s hypnotizérem,
je si védoma jak jeho identity, tak i svého skuteéného
véku, soucasné vSak do vSech podrobnosti proziva
znovu tehdej$i dobu, a miZe tak podavat informace
o prozitcich, které jsou eventualné vyznamné pro sou-
Casnost.

piipad MEéI jsem svého casu pacienta, kterého jsem Cctyfi

z praxe roky predtim zbavil koktdni. V dané dobé mu bylo 24
let a koktat zacal v osmi letech, kdy se svymi rodici
prozil automobilovou nehodu, z niZ on jediny vysel
nezranén, oba rodice byli té€Zce zranéni. Kdyz jsem ho
v hypnoéze uvedl jesté jednou do doby, nez jsem ho
zacal 1é¢it, opét koktal - jako tehdy. Pokracoval jsem
dal ve vékové regresi, a hle: kdyzZ jsme dospéli do véku
osmi let, mluvil plynule. A kdyzZ jsem ho pak zas do-
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vedl zpét do dnesniho véku, jeho fe¢ plynuld zistala.
Vylécil jsem ho tenkradt tim, Ze jsem ho v ¢astecné re-
gresi nechal nékolikrat prozZit nehodu, az ji nakonec
psychicky zpracoval.

Uplnou vékovou regresi nelze v takovém pripadé do-
porucit, protoZe s takovymto nékdej§im zazZitkem by se
pacient jest€ ani dnes nebyl s to najednou vyrovnat na
védomé drovni. Nasledkem by byl novy Sok. V tako-
vémto piipadé pomdhad regrese ¢astecna, protoZe pri té
¢loveék situaci sice také prozije jesté jednou ve vsech
podrobnostech, ale do jisté miry jako divdk, nebot si je
stale védom své situace soucasné. Tak l1ze zpracovat ne-
pfekonané zazitky, aniZ by to vyvolalo nové skody.

Jinou velmi zajimavou formou regrese je navrat aZ »Vzpomin-
k okamziku narozeni, a dokonce pfed n€j. V nékolika ky«na
pripadech se mi tak snad podafilo hypnotizované osoby Predesly
pienést do n&jakého jejich divéisiho Zivota. Piinejmen- “V
§im vidy tyto osoby vypravély do vsech podrobnosti
Zivot néjaké jiné osoby z doby snad nékdy pred 100,

200 ¢i 300 lety a tvrdily, Ze byly dotyénou osobou.

Ani v tomto pfipadé neni tfeba Zadné zvlastni techni-
ky. Staci, kdyz zadate pfislusné sugesce a vedete po-
kusnou osobu pomalu ¢asem nazpét.

OTESTUJTE SI SVOU HYPNABILITU

Kazdy ¢lovek je sugestibilni, ale ne kazdy je hypnabil-
ni, zni staré pravidlo. Myslim, Ze na zakladé svych zku-
Senosti mohu fici, Ze prakticky kazdého clovéka lze
hypnotizovat, za predpokladu, Ze on sam to chce a Ze je
duSevné zdravy. Je vSak tieba vytvofit pro to co nejpfi-
znivé j§i predpoklady.

Jednim z téchto pifedpokladi je volba co nejvhodnéjsi Smérodatné

denni doby. Doporucuje se stanovit dobu prvni hypné- faktory
zy tak, aby spadala do fdze pfirozené unavy, protoZe to
pak do zna¢né miry podporuje sugesce Unavy a tiZe.
Z uvedeného grafu jsou nejvhodnéjs$i denni doby pro
prvni navozeni hypndzy patmy. Jde vlastné€ o opak fy-
ziologické kfivky vykonnosti. Pfi opakovani hypndzy
uzZ denni doba nehraje tak dileZitou ulohu.
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I ] Nejvhodnéjsi doba k prvotnimu navozeni hypnozy

Ale i jiné faktory ovliviiuji hypnotizovatelnost. Pfe-
devsim tu jde o to, zda jiz ovladate jind relaxacni cvice-
ni, jako je joga, meditace, autogenni trénink nebo ESP-
-trénink*/. Pokud ano, lze pak vychazet z toho, Ze jste
sam schopen kdykoli se ucinné uvolnit, a podstatné tak
hypnotizérovi usnadnit jeho préci.

Pokyny Odpovézte na otizky v uvedeném dotazniku spontianné
k dotazniku 3 bez dlouhého rozmysleni ANO nebo NE. Za kazdé
ANO ziskdvite jeden bod. Jste-li u nékteré otizky na
rozpacich, zapiSte radéji NE. Po zodpovézeni vSech otd-
zek sectéte, kolik bodi mate celkem. Jen v pripadé€, Ze
mate méné nez pét bodd, jste obtizné hypnotizovatelny.
To nicméné neznamena, Ze hypnotizovat vas je nemoz-
né. Ale aby byl hypnotizér uspésny i ve vaSem pfipadé,
musi mit jisté zkuSenosti a musi ve vSech oblastech vy-
tvofit nejpriznivéjsi pfedpoklady. Pfedevsim tu zilezi na
stupni jeho schopnosti asimilace, tedy na tom, do jaké
miry se mu podafi vcitit se do vasi specidlni situace tak,
aby z ni svymi sugescemi postihoval ty nejvhodnéjsi
momenty. Mate-li naproti tomu vice nez pét bodia, pak
uvést vas do hypndzy nebude nijak zvlast obtizné.

*| ESP-trénink (ASW-Training) podle dila dr. Milana Ryzla. ESP =
extra-sensory perception (ASW = aussersinnliche Wahrnehmung),
mimosmyslové vnimani.
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. DOTAZNIK:
LZE VAS SNADNO HYPNOTIZOVAT?

1. Ovlddate jiz néjakd relaxacni cviCeni, napf. jégu,
néjakou formu meditace nebo autogenni trénink ¢i
ESP-trénink?

2. Jste s to se kdykoli plné uvolnit, i kdyZ jste ner-
vézni?

3. Mite né€jakou svou techniku, ktera vam usnadriuje
usnuti?

4. Zijete nékdy ve vysnéném svété, ktery vis znaéné

vzdaluje od reality?

.MizZete nékomu naslouchat, aniZ je vam jasny

smysl toho, co fika?

. Mdte Zivou fantazii?

. Mdte vyraznou nazomou piedstavivost?

. Vyvolavaji ve vas pfijemné zaZitky a predstavy

silné pocity?

. Kdyz se divate na néjaky film, proZivate d¢j inten-

zivné?

10. Jsou vaSe pocity zcela spontdnni, ale také rychle

vyprchavaji?

11. Ztracite snadno klid a trpélivost, musite-li ¢ekat?

12. Nechdvite se rychle strhnout k nekontrolovanym

reakcim?

13. Nechdte se snadno zastrasit?

14. Jste ve svém minéni velmi siln€ ovlivnitelny?

15. Nechate se jinymi lidmi rychle odvést od prace?

16. Kdyz jde o iniciativu nebo dilezZita rozhodnuti,

chovite se rad pasivné?

17. Imponuje vam sebevédomé vystupovani jinych?

18. Potiebujete staly kontakt s jinymi lidmi?

19. DokaZete jinym jen tézko odmitnout jejich prani?

20. Jsou lidé, kterym slepé davétujete?

Nyni sectéte vSechny kladné odpovédi. Za kazdé ANO
si zapoctéte jeden bod.

[ < JEN No L

\O

0-4 body: Iste velmi t€Zko hypnotizovatelny.
4-11 bodi: Vase hypnabilita odpovida priiméru.
12-20 bodii: Hypnotizovat vas je velmi snadné.
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ZMENY OSOBNOSTI CLOVEKA HYPNOZOU

Proména Prvni zdafeny pokus o hypnotizaci jiného ¢lovéka je
hypnotizéra nezapomenutelnym zdZitkem. Skutecnost, Ze se vdm
i pokusné podarilo sugestivnimi slovy prenést na jiného &lovéka
0s0bY syou vili, do té miry posili i vasi jistotu a sebedavé-
ru, Ze si toho vSimne i vaSe okoli. Nejste uz clové-
kem, jimzZ jste byl dosud; objevil jste pro sebe novou

dimenzi.

Aby vam tedy prvni pokus pfinesl skuteéné zazitek
uspéchu, seznamte se nejdrive dikladné s teorii. A dile
si pro prvni pokus vyhledejte obzvlast vhodnou osobu.
Dnes jesté nemuzZete viibec odhadnout, jaky uzitek bu-
dete mit z uzivani hypndézy vy sam. Hypndzou se ale
pfirozené dd nejenom dale rozvijet vlastni osobnost:
mnohem vét§i mérou lze jejim prostfednictvim ovliviio-
vat hypnotizovaného, dokonce mizZete zménit celou
strukturu jeho osobnosti.

Z tohoto divodu se musite pfed kazdym uplatnénim
hypnézy ptat, zda si muzete byt zcela jist, Ze tim po-
kusné osob€ také prospivate. Ten, kdo uplatiovdnim
hypndzy sleduje egoistické cile nebo touzi jen po uspo-
kojeni své jeSitnosti, za to brzy zaplati vysokou cenu,
protoZe jeho vlastni podvédomi to nepfipusti. Podvédo-
mi md veliky cit pro spravedlnost a velmi ¢asto bezpro-
stfedné zasahuje, aby zabranilo zneuziti.

Dvoji druh  Musime rozliSovat zmény osobnosti dvojiho druhu.
zmen
osobnosti | Zména vlastni osobnosti v prib&hu Zivota, tedy
preneseni se do jiného Zivotniho obdobi.
2. Proména osobnosti v jinou osobnost.

Zabyvejme se nejprve zménou vlastni osobnosti
v priubéhu Zivota. O jedné mozZnosti, totiz o pfevedeni
osoby zpét do jejiho détstvi, jsme jiZ podrobné pojed-
nali v oddilu o vékové regresi. Mame vsak také moz-
nost vést osobu do jeji vlastni budoucnosti.

Tak jako se osoba pri vedeni zpét do détstvi bude
chovat pfiméfené tomu détsky, prfi vedeni o nékolik let
kupfedu do budoucnosti se zase bude chovat zraleji a
jistéji. Zde je do jisté miry anticipovdna cast vlastniho
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vyvoje, a hypnoticky lze takto ziskanou zralost upevnit
tak, aby toto chovani ziistalo zachovdno i po zruseni
hypnézy.

Jiného druhu je moznost spocivajici v proméné ¢love-

ka v jinou osobnost. V této souvislosti je zajimavy ex-
periment, pfi némzZ proménime pokusnou osobu v néja-
kou zndmou historickou osobnost, napi. v Napoleona.
Jisty znamy psycholog jednou o takovémto experimen-
tu vyprdvél. Uvedl] jednoho studenta do hluboké hypnd-
zy a zadal mu sugesci, Ze je Napoleon. Student hned
zacal zpocatku vnéjSkové, pak ale stdle vic i s vnitfnim
proZitkem vystupovat jako Napoleon. Pak mu psycho-
log zadal sugesci, Ze md na bfidlicovou tabulku napsat
denni rozkaz. Student se zpocatku energicky vzpécoval
to udélat, na stejné energicky psychologiv hypnoticky
pfikaz pak ale pfistoupil k tabuli a rdznymi tahy napsal:
»Vojdci! Jestlize se ted mize pfikazovat cisafi, aby na-
psal néco na tabuli, sklddim svij ufad. Napoleon.«
Z tohoto piikladu vidime, v jak veliké mife se miiZeme
v hypnoéze identifikovat s jinym clovékem.

Cilené¢ vSak miZeme zménit nebo dokonce obratit Cilens
v opak i jednotlivé vlastnosti ¢lovéka. To je ¢asto nutné zména
v lékafské hypnoze, kdyZz chceme né&jakého Elovéka uréitych
chrénit pfed nim samym, nebof mnohem &astéji, nez Vviastmosti
bychom si mysleli, je clovék saim sobé nejvétsim nepfi-
telem.

Ani zde nepotfebujeme Zziadnou zvlastni techniku,
nybrZ hypndzu navodime jako obvykle a potom zadame
pfislusné sugesce. Predpoklddejme ale, Ze chcete po-
kusnou osobu prevést do budoucnosti. Toho muzZete do-
sahnout asi takovymito slovy:

»Jste zcela klidny. Dychdte klidné€ a stejnomé€rné a »Cesta«
citite se zcela dobife. Vas klid je hluboky a pevny - do budouc-
tak hluboky jako jesté nikdy. Nic vds nemiZe rusit - nosti
nic neni dulezité. Slysite ted uz jen maj hlas a jenom
na né€j dbate. V§im, co vam nyni feknu, se budete zce-
la striktné fidit. Je vam 25 let a nyni budete stdle star-
8i. 26 let, 27, 28 let. Jste stile star$i. Ted je vam 29
let a budete jesté starsi. Ted je vam 30 let. VSechno je
pfesné jako ve 30 letech. Presné tak myslite a citite.
MizZete si zcela zfetelné vzpomenout na posledni 1éta.
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Je vam ted 30 let. Ted je vam 30 let! V4s$ klid je hlu-
boky a pevny, ale miZete mluvit. Odpovidejte ted na
moje otazky. MuzZete mluvit, ale vas klid pfi tom za-
stava zcela hluboky a pevny a jesté se dédle prohlubuje
- stdle vic prohlubuje. Vzpominate si zcela pfesné na
uddlosti z poslednich let. Vyliéte mi, prosim, pfesné,
co se v poslednich péti letech stalo. Povidejte.«

Nyni mizZete po libosti kldst otazky, aniZz by to mélo
vliv na hloubku hypnézy. Pfedpokladem pro to je
ovSem takovd hloubka hypnézy, jaké se pfi prvnim po-
kusu dosahuje jen zfidka. Také ne kazdy je k tomu zpt-
sobily. Nicméné i vy najdete casem takové pokusné
osoby, které budete moci snadno prevést do minulosti
i do budoucnosti.

AUTOMATICKE PSANI

Vezmete-li do ruky mékkou tuzku a polozite ruku zcela
volné na list papiru, mizZe se stit, Ze vaSe podvédomi
pfevezme kontrolu nad svaly ruky. Za¢nete v tom pfi-
padé automaticky psdt. Zatimco vaSe ruka usilovné
piSe, mizete Cist knihu nebo se s n€ékym bavit.

Nilezité ~ Néktefi automatiéti pisafi jsou schopni automaticky

pripravy psidt levou i pravou rukou soucasné a jesté se pfitom
plynné bavit. Nicméné schopnosti naudit se automa-
tickému psani je obdafeno jen asi 15-20 procent lidi.
V hypnéze ovSem tento podil stoupa na zhruba 80
procent. Ovlddéte-li autohypnézu, uvedte se k tomu
sami do hypnotického stavu, nebo se nechte hypnoti-
zovat. Mél byste pfi tom sedét na pohodlné zidli a na
kolena si polozit pevnou podlozku s listem papiru.
V ruce drzte mékkou tuzku a ruku poloZte zcela volné
na papir.

Nyni svému podvédomi feknéte, Ze ma prevzit kont-
rolu nad vasi rukou a psdt na libovolné téma. Nechal-li
jste se hypnotizovat, zada vam pfislu$né sugesce hyp-
notizér. Nejprve na list papiru asi minutu kreslete kru-
hy - a to stdle ve stejném tempu. Pak vedte ruku zpét
na levy okraj papiru a napiSte: »Zaéindm ted psit \iplné
automaticky. Moje ruka ted piSe \iplné sama od sebe.«
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Pak uz si své ruky nevSimejte a divejte se nékam upl- Cizi pismo
né jinam. Ve vétsing pfipadi bude vase ruka skutedné Psané cizi
psit ddl, a to pismem, které je vam cizi. Nestane-li se il
to hned, provddéijte cvi¢eni znovu od zacitku, dokud se
vaSe ruka neosamostatni. Nelekejte se ale; nebof je to
skute¢né neobvykly pocit, kdyz poprvé citite, jak vasi
rukou piSe néjakd cizi sila.

VétSinou bude kazdd fddka napsdna celd dohromady
a bude vypadat jako jedno slovo. Zpocdtku se cCasto
také rukopis nedd jeSté pofddné piecist, ale ¢im castéji
to budete zkouSet, tim jasnéjS$i bude pismo, a s pokra-

Cujici zkuSenosti vim to, co automaticky piSete, zacne
byt i srozumitelné.
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X
Testovani hypndzy

BLOKOVANI POHYBU VICEK

Po navozeni hypnozy se muzZete raznymi testy hypndzy
presvédéovat o tom, jak rychle pokusnd osoba zaddvané
sugesce provadi. Jednim z nejjednodussich testi k ové-
feni nastupu hypndzy je sugesce zavieni o¢i nebo ne-
moznosti o¢i otevrit. Zadejte k tomu pfiblizné tuto su-
gesci:
Sugesce »Vase vicka jsou nyni velmi tézka a stile téZknou -
zavieni oi stdle téZknou a téZknou. OCi jsou pevné zaviené. Ted
uzZ oc¢i nemuzZete otevfit, ale to vy také ani nechcete. Po-
nofujete se jeSt€ hloubéji do toho pfijemného pocitu
unavy a tiZze. Jste velmi unaveny a vase vicka jsou téz-
kd jak olovo a pevné sklizend. Ted uz o¢i nemizete
otevrit - i kdybyste chtél, nejde to. Nyni uZ odi otevrit
nemuzete. Zkuste to ted, ale nejde to. NemuZete uz odi
otevrit. O¢i jsou pevné zaviené. Zkuste jesté€ jednou oci
otevrit. Ale at se namahate sebevic, o¢i zlstdvaji zavie-
né. Ted uz o¢i oteviit nemuzete. UZ také nyni ani ne-
zkousite otevfit oci, nybrZ ponofujete se stiale hloubéji
do onoho zdzra¢ného pocitu Unavy a tize. Jste stdle
unavenéjsi.«

Zustavaji-li i po této dvoji vyzvé k otevieni oci zavre-
ny, je to dokladem, Ze navozovand hypnoéza jiZ plsobi.
Zkontrolujte si ale podle pohybu o¢niho svalstva, zda
se pokusna osoba skute¢né snazi oci otevrit.

Pokud jste uZ u pokusné osoby podminil nastup bdélé
hypnozy, miZete pfirozené tento test aplikovat bez na-
vozovani hypnozy spankového typu. V tom pfipadé za-
date zhruba takovouto sugesci:

Pouziti pii  »Nyni laskavé zaviete naprosto pevné oéi. Budu ted
bdélé pocitat do tfi, a vy se pak pokusite otevfit oci, ale uz to
hypnéze pepijde. AZ napoditdim do tfi, nebudete uZ moci oci
otevfit. Jedna - dvé - tfi. Ted uZ nemuzZete o¢i otevfit.

Zkuste to, ale nejde to. Cim vic se snaZite, tim mifi se
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to dafi. UZ o¢i nemiZete oteviit. Zkuste to jesté jednou,
ale vidite, Ze to nejde. Ted uz o¢i nemuzete otevfit.«

Jakmile uvidite, Ze se pokusna osoba vasi sugesci fidi
a Ze piese vSechnu snahu skutecné€ nemiiZze oéi otevrit,
opét sugesci zruste. To provedete asi témito slovy:

»Nyni budu opét pocitat do tfi. Jakmile feknu »tfi«,
budete zase moci o¢i zcela snadno otevfit, pravé tak
snadno jako pfed testem. Jakmile napocitam do tfi, bu-
dete zase moci zcela snadno oteviit oCi. Jedna - dvé -
tfi. Otevite oci! Vase vicka jsou opét zcela lehka. Vse
je opét jako pied testem. MizZete opét zcela snadno ote-
viit oéi.« Kazda sugesce by se tedy méla vicekrat opa-
kovat a pfirozené také vicekrat zase zrusit.

BLOKOVANI POHYBU PAZI

V tomto testu sugerujete pokusné osobé tiZi a nehyb-
nost obou paZi. Na reakcich mizZete velmi pfesné po-
znat, do jaké miry jsou uZ vase sugesce pfijimany a
provadény. Zade jte asi takovouto sugesci:

»Zcela se oddavate pfijemnému pocitu unavy a tiZe. Sugesce
Celé vase télo je stale té€z$i a té€zsi. Kazdy jednotlivy
prst se napliuje tou olovénou tizi. Vase paZe jsou nyni
tak tézké, Ze uZ s nimi nemuzZete hybat. A tiZe proudi
do vasSich pazi dal a dal. VaSe paZe a ruce se napliuji
tou olovénou tiZi a mocné je to tahne dold. Vase paze
jsou nyni tak tézké, Ze uZ je vibec nemuZete zvednout.
NemuzZete uz paZzemi hybat. VaSe paZe jsou nyni tak
tézké a naprosto nehybné, Ze uZ je nemuZete zvednout.
Ted uZ své paZe nemuZete zvednout. Zkuste to, ale
nejde to. Ted uz své paZe nemuZete zvednout.«

Také zde si zkontrolujte, zda se pokusna osoba sku- Kentrola
teéné pokousi paZze zvednout. Poznate to podle toho, Ze
se napina svalstvo nadlokti. MZe-li pokusna osoba jes-
té ponékud nadzvednout ruce a pfipadné i predlokti, je
to pro vas znamkou, Ze hypndza uZ sice zadina pasobit,
ale neni jesté dost hluboka. V tom pfipadé muzZete jed-
noduse celou sugesci jednou nebo i vickrat opakovat,
tak dlouho, dokud neza¢ne pusobit naplno a paze pfes
veskerou snahu ztistanou opravdu nehybné.
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Pokud jste uz u pokusné osoby podminil nastup bdélé
hypnédzy, staci k testu takovito sugesce:

»Budu ted pog¢itat do tfi, a vy pak zkusite zvednout
paze, ale nepujde to. Jakmile dopocitdm do tfi, nebude-
te uZ moci zvednout paze. Jakmile dopoditdim do tfi,
nebudete uz pazemi vibec moci hybat. Jedna - dvé -
tfi. NemuZete uZ ted zvednout paZe. Viibec uZ ted ne-
miuzZete paZzemi hybat.«

Zruseni Také zde podle toho, jak pokusnd osoba vasi sugesci

sugesci provadi, pozndte ucinnost svého hypnotizaéniho piso-
beni, a mizete podle toho pfizpusobit své dalsi kroky.
Jakmile vidite, Ze jsou vaSe sugesce provadény, témito
slovy je opét zruste:

»Budu ted zase pocitat do t¥i. Jakmile feknu »tfi«,
budete zase moci paZemi zcela snadno hybat. Jakmile
dopoéitdam do tfi, budou vasSe paze zase zcela volné,
lehké a volné pohyblivé, a vSechno zase bude presné
jako pred testem. Budete se citit zcela dobfre. Jedna -
dvé - tfi. VaSe paZe jsou nyni zase zcela volné, lehké
a volné pohyblivé, a vy se citite zcela dobfe!«

Po ukonceni testu se preptejte, zda jsou paze opravdu
zase zcela volné. Pokud by tomu tak jesté dplné neby-
lo, opakujte desugesci.

ZKOUSKA PADANI

Zvlaité pro Tento test je vhodny prevdzné pro zjistovani hypnabili-
zjisfovani ty a k pouziti pfi bd€lé hypndze. Chcete-li si otestovat
hypnability stuperi hypnability uréité pokusné osoby, pozideijte ji,
aby se postavila doprostfed mistnosti, zaviela oci
a soustfedila se na to, aby neupadla. Pak ji zadejte tuto

sugesci:

»Stojite ted zcela volné, se zavienyma ocima, a po-
kousite se zustat stat rovné. Citite nicméné zcela zfetel-
né, jak vds to nyni tihne stile silnéji dozadu. Sila, kterd
vés tdhne dozadu, je stdle vétSi - stile vétsi. Uz jenom
stézZi se muzete udrzet, stdle silnéji vds to tdhne doza-
du.«

Sugestivni uc¢inek muzete zesilit tim, Ze zdroven drzi-
te svoji pravou ruku asi S centimetru za tylem pokusné
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osoby a levou asi 20 centimetri pred jejima ocima. Za-
timco zaddvate sugesci, zaroven svyma rukama nezna-
telné a se zachovdnim stejného rozestupu pohybujete
rovnéz dozadu, takZe vaSe prava ruka se od tylu pokus-
né osoby vzdaluje, zatimco levd se k jejimu obliceji
priblizuje. Pritom pokracujete ve svych sugescich:

»Citite, jak padate dozadu. NemuzZete se uz udrzet.
Padéte. Padate! Ale Zadny strach, ji vds bezpeéné za-
chytim. NemlZe se vim nic stdt. Jd vds bezpecné za-
chytim. Citite, jak vds ta sila tak mocné tahne dozadu,
Ze uZ tomu nemuzZete odporovat. Zacinate padat - pada-
te. Padate!«

Velmi sugestibilni osoby budou stit nejisté jiZ po né-
kolika slovech a po kratké dobé za¢nou padat dozadu.

Je-li u pokusné osoby fixovan podminény nastup bd€- Pouiiti pri
l1é hypndzy, stac¢i ke zkousSce padini i jenom takovito bdélé
sugesce: »Budu ted pogcitat do tii. Vy pak pocitite, jak hypnoze
vds to neodolatelné tdhne dozadu. Nebudete tomu moci
odolat. Jakmile napocitim do tfi, zanete padat dozadu.
Ja vas ale bezpecné zachytim. Budete se snazit zastat
stdt, ale ¢im vic se budete snazit, tim min se vam bude
darit zhstat stat. Jakmile dopoc¢itam do tfi, zacnete pa-
dat dozadu do mych pazi. Jedna - dvé - tfi. Padate do-
zadu - padate. Paddte!«

Jakmile test dopadne k vasi spokojenosti, zruste i zde
zadané sugesce, asi témito slovy: »Ted budu pocitat do
tfi, a vy pak opét budete stat zcela jist€ na svych no-
hou. Nic uz vds pak nepotdhne dozadu. VSe bude opét
jako pred testem. Budete stat zcela jist€ na svych no-
hou. Jedna - dvé - tfi. Ted stojite opét zcela jisté na
svych nohou.«

ZKOUSKA SEVRENI RUKOU

Tohoto testu vidy s oblibou pouzivali hypnotizéfi vy- Zvliité pro
stupujici na vefejnosti k tomu, aby ze skupiny lidi vy- zjisfovini
brali osoby obzvlast sugestibilni. Hypnotizér v takovém sugestibility
pripadé vyzve vSechny pritomné, aby do sebe zaklesli

prsty obou rukou, takto sepjaté ruce aby si polozili dla-

némi vzhiru na hlavu a prsty obou rukou aby jesté vic

tlacili proti sobé. Pak zadd tuto sugesci:
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»Vase ruce jsou do sebe pevné zaklesnuty. Budu ted
pocitat do tfi. Vy pak zkusite ruce rozpojit, ale nepijde
to. Jakmile dopoéitdim do tfi, nebudete uz moci ruce
rozpojit. Vase ruce budou Inout pevné k sobé. Nept-
jdou uz rozpojit. Cim vic to budete zkouset, tim mifi se
to bude dafit. NedokdzZete uz své ruce rozpojit. Jedna -
dvé - tfil«

V kazdé skupiné je vidy nékolik lidi, ktefi jsou ob-
zvlast sugestibilni a jiZz po této kratké sugesci nemohou
(nebo mohou jen stézi) ruce rozpojit. Ty potom hypno-
tizér vyzve, aby priSli na scénu a ucastnili se dalSich
experimentl, a experimenty se pak také vétSinou dari.
Pouziti Testu nicméné lze pouzit i v hypndze. V tom pfipadé
v hypnéze nechame pokusnou osobu sepnout ruce (zaklesnout do
sebe prsty) jiz pfed zahdjenim hypnotizace a po uvede-
ni do hypnézy zadame tuto sugesci:

»Vase ruce jsou do sebe pevné zaklesnuty. Nyni uz
ruce nemiZete rozpojit. Ruce do sebe zlistavaji pevné
zaklesnuty. Cim vic se snaZite je rozpojit, tim pevnéji
se do sebe zaklifuji. Je to, jako by k sobé byly pfilepe-
ny. Nemuzete uz ted ruce rozpojit. Zkuste to jesté jed-
nou, ale uvidite, Ze to nejde. NemtiZete ruce rozpojit.«

Stejnou sugesci muzete pouZzit, i pokud je u pokusné
osoby fixovin podminény nastup bdélé hypndzy.
V kazdém pripadé je ale tfeba sugesci po ukonceni
testu opét peclivé zrusit. To lze provést takovymito slo-
vy:

»Budu ted pocitat do tfi. Pak své ruce opét zcela
snadno rozpojite. Jakmile dopocitim do tfi, budete
moci ruce opét zcela snadno rozpojit. Jedna - dvé - tfi.
Ted ruce muzete zase zcela snadno rozpojit. Vechno je
jako pred testem, ruce jsou zase zcela volné a volné po-
hyblivé.

Kombinace Pfi bdélé hypndze mizete pouzit zkousky sevfeni ru-

s posthyp- kou také v kombinaci s posthypnotickym pfikazem. Za-

notickym djte v tom pfipadé takovouto sugesci:

prikazem By dy ted poéitat do tii. Jakmile potom zaklesnete
do sebe prsty svych rukou, uz je nebudete moci uvolnit.
Jakmile dopocitam do tfi, vy do sebe zaklesnete prsty
a nebudete pak uZ moci ruce rozpojit. Jedna - dvé - tfi.
Kdyz nyni prsty zaklesnete do sebe, nebudete uz moci
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ruce rozpojit. Pravé jste prsty zaklesl do sebe. Pokuste
se nyni ruce zase rozpojit. Zkuste to! Ale vidite, Ze to
nejde. Budete zase moci ruce rozpojit, teprve az znovu
napocitaim do tfi. Az dopocitdim do tfi, budete moci
ruce rozpojit zcela snadno. Vase ruce budou pak zase
zcela volné a volné pohyblivé. Jedna - dvé - tfi. Roz-
pojte ruce. Vidite, jde to zcela snadno. Vase ruce jsou
opét zcela volné a volné pohyblivé.«

BLOKOVANI PAMETI

Tento test pfedpoklada alespon stfedni hloubku hyp-
nozy. Bude-li dspésny, budou také vSechny ostatni su-
gesce prijaty a provedeny s pravdépodobnosti hranicici
s jistotou. Uvedte svou pokusnou osobu do co mozna
hluboké hypnozy a zadejte ji pak tuto sugesci:

»Vse, co vam nyni fikam, pronikd hluboko do vaSeho Sugesce
podvédomi. Budete se tim v§im zcela pfesné ridit. Zapo-
menete nyni Cislo 5. Na toto &islo si ted uz nemuzete
vzpomenout. Také uz to Cislo nemizete vyslovit. Nyni
uz existuji jenéislal -2-3-4-6-7-8-9-10.Na
to jedno ¢islo si ted uz nemizete vzpomenout. Také uz
to ¢islo nemuzete vyslovit. Zistavate v tom stavu hlubo-
kého klidu a uvolnéni, ale miiZete mluvit. Az vim feknu,
pocitejte prosim od 1 do 10, ale na to jedno cislo si ne-
budete moci vzpomenout. Prosim, pocitejte ted od 1 do
10.«

Vynechd-li nyni pokusnd osoba cislo 5, opét sugesci
zruste. V opac¢ném pripadé je tfeba celou sugesci jesté
jednou zopakovat.

Jakmile test dopadne k vaSi spokojenosti, peclivé
zase zadanou sugesci zruste: »Nyni si opét mizete zce-
la zfetelné vzpomenout na ¢islo 5. VSechno je ted pies-
né jako pred testem. Vzpomindte si zfetelné na cislo S.
Ciselné potadiod 1do 10je: 1 -2-3-4-5-6-7 -
8 - 9 - 10. Nyni si miZete opét pfesné vzpomenout na
gislo 5. Pocitejte ted jesté jednou od 1 do 10, ale vzpo-
meite si pfitom na ¢islo 5.«

Po této sugesci si pokusna osoba bude i nadale vzdy
zase vzpominat na cislo S.
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Blokovani  Komické je, nahradite-li slovo »pét« jinym slovem,
nebo papf. »fup«, a zaddte-li sugesci, Ze &iselné pofadi nyni
“ah"‘lze'“ je: jedna - dvé - tfi - étyfi - fup - Sest - sedm — atd.
SOV Ulozte pak pokusné osobé, aby vypoéitala, kolik je
»tupkrat fup«. Odpovédi bude »tupadvacet« ¢i »dvacet

tup«.

Za predpokladu, Ze je dosazena hypnoza dostatecné
hluboka, miZete takto v paméti pokusné osoby libovol-
né slovo blokovat nebo nahradit jinym. MizZete ale na
pfechodnou dobu blokovat i cely obsah paméti. To je
ovSem tak straSny zazitek, Ze kazdd pokusnd osoba za-
¢ne takika okamzité plakat a vy musite sugesci ihned
zrusit.

Zajimavé je zadat pokusné osobé, u které jste podmi-
nil nastup bdélé hypnozy, sugesci, Ze zapomnéla své
jméno. Jakmile napocitite do tfi, bude se mamé snazit
vzpomenout si na své jméno, a sama témér nebude véfrit
tomu, Ze ji ted najednou nenapadd. Kolemstojici si bu-
dou casto myslet, Ze to pokusna osoba jen predstird,
ona ale si v dany okamzik skutecné nemiize vzpome-
nout, byt se to zda sebepodivnéjsi.

BLOKOVANI RECI

Pfi tomto testu se pokusné osobé sugeruje, Ze urcCité
slovo, napf. své jméno, nyni nemize vyslovit. Bude si
tedy své jméno po celou dobu zcela zfetelné€ vybavovat,
ale nebude pfitom s to je také vyslovit. Zadejte ji pro
tento pfipad takovouto sugesci:

Sugesce  »Vas§ klid je hluboky a pevny. VSe, co vam nyni fi-
kdm, pronika hluboko do vaSeho podvédomi, a vy se
tim budete zcela presné fidit. Budu ted pogitat do tfi.
Vy pak uz nebudete moci vyslovit své jméno. Budete
se sice moci na své jméno zcela zfetelné rozpomenout,
ale nebudete je uz moci vyslovit. Jakmile dopocitim do
tfi, nebudete uz moci vyslovit své jméno. Jedna - dvé -
téi. Ted uZ nemizZete vyslovit své jméno. ZKuste to, ale
nejde to. Ted uZ své jméno nemizete vyslovit. Zkuste
to jeSté jednou, ale €im vic se snaZzite, tim min se to
dafi. Nemizete uz ted vyslovit své jméno.«
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Pfirozené mizete také zadat pokusné osobé sugesci, Podvédomi

Ze uz nemuze mluvit viibec. Pokusi-li se o to, nedosta- nelze
ne ze sebe ani hldsek. Mnohem zajimavéjsi je ale pozo- PFelstit
rovat situaci, kdy pokusnd osoba pojednou nemiize vy-
slovit pouze vami blokované slovo, zatimco jinak mlu-
vi plynné. Nékteré osoby se pak pokouseji vyslovit blo-
kované slovo v kontextu, napf. »Jmenuji se . . .« nebo
»Mohu si na své jméno vzpomenout zcela zfetelné, zni
.. .« Ale i takovéto pokusy jsou odkazany k nezdaru.

Velmi rafinované pokusné osoby vyslovuji nejprve
jména svych rodi¢d nebo sourozenci. Napf.:. »Moje
matka se jmenuje Hildegard Miillerovd, mij bratr Al-
fred Miiller, a ji se jmenuji . . .« Ale podvédomi se
neda prelstit. Ackoli jde o stejné slovo, pokusnd osoba
je nemuze vyslovit, je-li jim minéno blokované jeji
vlastni jméno.

V kazdém pripadé byste ale mél myslet na to, Ze za- Zrueni
danou sugesci je vzdy zase tfeba peclivé zrusit, i kdyby sugesce
tteba po urcité dobé pokusna osoba sama od sebe zaca-
la zase byt schopna své jméno vyslovit. Ba dokonce
i kdyby sugesce zistala podle vSeho viibec nedcinni;
nebot i zddnlivé neucinna sugesce se mizZe s jistym
opozdénim jesté realizovat, neni-li opét zruSena.

Existuje jeSté bezpocet dalSich testli. Tak tfeba byste
mohl pokusné osobé sugerovat, Ze nemiiZze vstat, nebo
Ze ji prst pevné ulpi na nose, jakmile se nosu dotkne.
Nicméné dobry hypnotizér takové testy stejné nebude
potfebovat, protoZze svou pokusnou osobu vede jisté,
zfetelné vyciti i bez testu hloubku dosazené hypnozy,

s pokusnou osobou je ve zcela tésném kontaktu a kaz-
dou zménu citi a pfisluSnym zplsobem na ni reaguje.
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XI
Autohypndza

VELKOLEPA METODA SVEPOMOCI

Onemoc- Spatny dusevni stav miZe vyvoldvat etné zdravotni
néni potiZe: nezvladnuté potlacené problémy existuji v pod-
z problémi ygdomi dile, vedou ke zdravotnim poruchdm a posléze
k onemocnéni. Neni to pfehnané, jestlize tvrdim, Ze
problémy vedou k onemocnéni. Srdecni potiZe, zalu-
decni neurdza, napéti ve svalech, bolesti hlavy a zad,
nespavost i pfi znacné unavé, pocity pretaZeni - to vSe
jsou potize, které kazdy lékar slysi denné od fady paci-
enti. Podle vysledki vySetfeni a laboratornich kontrol
musi casto lékaf pacientovi fici: »Organicky vam nic
nechybi, vase potiZe jsou zplsobeny funkénimi poru-
chami.« Pfiiny jsou znamé: chybnd Zivotosprava, na-
roky povoldni, neklid a nervozita. K tomu pfistupuji
casto jeSt€ nedostatek pohybu a nezpracované, potlace-
né problémy. Jaké nemoci jsou témito potlacenymi pro-
blémy zpiisobeny, to zavisi na télesné konstituci ¢lové-

ka. Zpravidla je postizen nejslabsi organ.
Zde vSak vyvstavaji dalsi problémy. Co délat, dojde-
li 1ékar k zdvéru, Ze skutecnou pri¢inou onemocnéni
jsou nesnaze s prizplisobenim vii¢i ndrokim Zivota
a povolani? Neklade to prilisné naroky na jeho moznos-
ti? Nezfidka potom fekne: »Néco vam predepiSu, to
vam urcit€ pomize,« i kdyz dobfe vi, Ze 1ék v nejlep-
§im pfipadé mizZe ovlivnit pfiznaky, nemiize vSak od-

stranit pricinu.

Psychicki  V takovém pripadé je casto jediné ucinné vychodis-
svépomoc ko: psychickd svépomoc autohypnézou. Snad nejzna-
méjSimi formami jsou jednak autogenni trénink, meto-
da »koncentrativniho sebeuvolnéni« G. H. Schultze,
jednak metody autohypnézy podle L. M. LeCrona, zna-
mé v svétovém méfitku diky jeho knize Autohypnoza -

Jeji technika a uplatnéni v dennim Zivoté.
Vime, ze kazda nase mySlenka, pokud je podlozena
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citem, md znacnou tendenci k realizaci. Bylo by ovSem
chybné predpokladat, Ze vse, co si v mySlenkdch pred-
stavujeme, se mizZe pfimo pfeménit ve skute¢nost. Mu-
sely by byt splnény urcité predpoklady, aby myslenka
kladu, ktery nasim myslenkdm tu silu da, je silné pfani
- dostateéna motivace k dosazeni pravé tohoto cile. Pak
mohou naSe myslenky vyvinout pfimo netusenou silu.
Zajimavy priklad miZeme najit v knize J. A. Jefremova
»OstFi bFitvy«, kterou bych zde chtél doslovné ocitovat:
»Ledovy vitr pronikal Dayaramem jako nozZe . .. Na- Sila
hle se zastavil a ztuhl pfekvapenim - na kamenitém ja- k realizaci
zyku suché zemé pokrytém cerstvé napadanym snéhem
stali ¢tyfi zcela nazi muzi. Ve sprikdch dordZejicich
vod a zavojich vdnice strnuli tam v naprosté nehybnos-
ti. Kdyby jim vitr neodtrhaval od tst paru ztuhlého de-
chu, mél by je za sochy ze Zlutého kamene. Ale ne -
jeden z nich se sklonil, smocil kus litky ve vodé a pre-
kryl si jim zdda vystavend ledovému vétru . . . Daya-
ram si vzpomnél, Ze vidél fotografie lamu, ktefi stdli
nazi ve sné€hovych masach svaté hory Kailass. Podle
uceni tibetské mystiky mohou takovi muZi uvoliovat
z vlastniho semene energii zvanou »tumoc, ktera se ne-
s¢etnymi kandlky Sifi celym télem a tim je ohfiva. Pec-
livé vybrani novicové se pripravuji pomalu a postupné,
jednotlivé cviky a dechovou gymnastiku provadé;ji
v mrazu nejprve v tenkém bavinéném odévu, pozdéji
ale jiZ zcela nazi. Aby ziskali oznadeni »respa«, musi
sklddat zvlastni zkousky. Za mrazivé a vétrmé mésicni
noci se kandidati posadi na bfeh feky nebo jezera a
omotaji si kolem téla malé, ve vodé namocené plachet-
ky, které musi télesnym teplem vysu$it. V dfivéjSich
dobach museli vysusit tfi takové plachetky. Respové
mohou stdt v mrazu 12 aZ 24 hodin . . . Respové odmi-
taji teplo odévu a zahfivani u ohné. Néktefi krajni aske-
tové travi zimu v jeskynich mezi ledovci a maji na sobé
pouze tenkou bavilnénou litku . . . Respa si autohypnoé-
zou vsugeruje vjem ohné nebo horkého udoli se slun-
cem rozpalenymi skalami. «
Jak velkd mizZe byt sila autohypndzy, ukazuje ndzor- Mohutna
né ndsledujici priklad. Pfi jedné z cest Svena Hedina do moc
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Tibetu se jeden z jeho spolupracovniki dostal do hadky
s tibetskym poustevnikem, a ten nato prohldsil, Ze dr.
Hedin do roka a do dne zemfe. Dr. Hedin se na svych
cestach do Tibetu mnohokrat presvédcil o mimorad-
nych schopnostech tibetskych poustevniki, a tak této
predpovédi pevné véfil.

Kratce pfed pfedpovézenym dnem smrti se dr. Hedin
vratil do Berlina. Citil se vSak jiz tak bidné, Ze musel
vyhledat lékafské oSetfeni. Nakonec byl hospitalizovan,
Ale i zde stdli l1ékafi pfed zahadou a mohli pouze kon-
statovat, Ze pacientovi se dafi ¢im ddle tim hife. Kdyz
se vrchni lékaf dozvédél o proroctvi, bylo mu jasné, Ze
tu jde o obzvldst vyrazny pfipad autohypnozy a ze by
mohl vést az ke smrti, pokud . . . Dva dny pfed svym
»dnem umrti« vypadal jiz dr. Hedin jako Zivouci mrt-
vola. OSetfujici 1ékaf ho uvedl do hypnotického spanku
a ponechal ho v ném po ctyfi dny. Teprve pak ho pro-
budil a sdélil mu, Ze osudny den minul pfed dvéma dny
a Zze on ho prezil. Teprve pak pominula sugesce a dr.
Hedin se v krdtké dobé zcela uzdravil.

Sila sugesce vyvolané autohypnozou piisobila v tom-
to pfipadé neblaze, je vam vSak k dispozici i ve smyslu
pozitivnim; miiZete ji totiz vyuZit k realizaci svych pfa-
ni. Chtél bych vis zde seznamit se dvéma mozZnostmi,
obéma naprosto spolehlivymi.

Auto- Mnozi lidé by radi vyuzili silu autohypndzy, nemaji
hypnéza vSak dost vytrvalosti k tomu, aby se v tom cvicili tak
na zikladé dloyho, az dosishnou pouzitelnych vysledki. Zde potom
heterohYp- 1, mahd heterohypndza, pfi niz hypnotizér provadi zmé-
"% raportu, to jest do jisté miry pfedavd vedeni hypnozy
samotné hypnotizované osobé. Hypnotizovany dostane
pfitom v hypnoze jako jedinou sugesci povel, aby pfi ur-
ceném navozovacim slové (spoustéci) ihned upadl do
hlubokého hypnotického spanku a aby vSechny povely,
které si v mysSlenkdch sim zadava, uskutecnil pfesné tak,
jako by mu je zadaval sam hypnotizér. Tim se celd doba
nacviku autohypnozy omezi na jednu jedinou heterohyp-

nozu. Po ni Ize ihned zacit s autohypndzou.
Auto- Tato velmi Ucinnd, ale dosud mdlo znama metoda za-
hypnéza slyhuje, aby byla v této kapitole podrobnéji popsina.

.....

Pomoci 'V této souvislosti chei jesté jednou zdiraznit: Ani k he-
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terohypnoze, ani k autohypnoze neni tfeba zvlaStnich osobné
schopnosti. Rovnéz domnénka, ze vysledky jsou tim namluvené
lepsi, &im je hypnoza hlubsi, se ukdzala jako chybna. kazety
Jiz pfi lehké hypnoze lze dosihnout vytecnych vysled-

ki. Imaginacni technikou mizZete pak lehkou hypnoézu

dal a dal prohlubovat. Sam sebe pfi ni jednoduse »vidi-

te« upadat do hypnodzy stile hloubéji a hloubéji. Pred-
stavujte si pfitom také, jak provadite jednotlivé testy
hypnozy, napf. jak se pokousite otevrit oci, ale nedoka-

Zete to, nebo jak se snazite zvednout ruce, ale marné, ty
zlstdvaji nehybné leZet. Protoze vaSe podvé€domi ne-

mize rozliSit predstavivost a realitu, pfevezme »vidé-

né« chovani a bude i v budoucnu podle toho reagovat.

Nez zacneme probirat jednotlivé pfiklady autohypno- Test
zy, uvedme si jesté jednoduchy test autohypnozy. Ten- auto-
to tzv. »test znecitlivéni« vdim ukdze okamzité a velmi hypnozy
zfetelné stupen Ucinnosti autosugesce. Zadejte si v au-
tohypnoze napf. sugesci, Ze v levé ruce nebudete citit
bolest, a opakujte si tuto sugesci nékolikrat. Pak se sil-
né Stipnéte do levé ruky a hodnofte (»pocitujte«), zda a
do jaké miry se bolest uz nedostavi.

NEKURAKEM POMOCI AUTOHYPNOZY

Kazdy druhy kufdk by rad prestal koufit. Obvykle md Naruzivost
uz také za sebou alespon dva neuspéSné pokusy. Mnozi silnéjsi nez
to dokonce vydrzZeli bez cigarety i nékolik mésici, ale vile
jednoho dne opét podlehli pokuseni.

Tak tomu bylo i u pana Wagnera. V Zivot€ to jiZ né-
kam dotdhl. Byl zemskym reditelem velké pojiStovny a
jeho mySlenky mély v jeho oboru smérodatny vyznam.
Ve slavnostni feci pti oslavé 25 let jeho prace v ustavu
byla obzvlasté vyzdvihovdna jeho Zelezna viile a pfi-
kladnd osobni disciplina. Pfesto se mu vSak nedafilo
prestat s koufenim, i kdyZ uzZ to bylo vzhledem k jeho
zdravotnimu stavu naléhavé nutné. Jiz mnoho pokusil
ztroskotalo, déle nez ctyfi dny bez cigarety prosté ne-
vydrzel. Jesté k tomu pfi poslednim pokusu sviij zamér
rozhlasil v okruhu svych znamych. Pak to ovSem pova-
Zoval za dhonu na cti, kdyZ presto zase nevydrzel, a je-
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ho prételé ho nyni pfirozené uz stdle popichovali. Kdyz
pfiSel ke mné do ordinace, byl jiz zcela zoufaly. Rekl
jsem mu, Ze za posledni rok opustilo mou ordinaci hod-
né pfes tisic pacientii jako nekufaci, a Ze tedy i jeho
problém se da vyrfesSit pomoci akupunktury. O takovy
zpusob on vSak nejevil zdjem. Hledal zpusob, jak se
kurdcké vasné zbavit vlastni viili a zdroven si tak spra-
vit poSramocené sebevédomi.

Magnetofo-  V této situaci mohla pomoci pouze autohypnoza. Poza-

novi kazeta da] jsem ho, aby si sdim namluvil na kazetu tento text:

»Lezim naprosto uvolnéné. O¢i mam zaviené, ruce
a nohy uplné povolené. Jsem zcela uvolnény a bez na-
péti. Nic mé nemize rusit, jsem zcela klidny a uvolné-
ny a nechdvam se prosté volné undSet. Dychdm uplné
klidné a stejnomémé a jsem naprosto uvolnény a bez
napéti. Je mi velmi dobfe - citim se uplné dobre. Ci-
tim, jak se mi po celém téle §ifi pfijemny klid«.

Zde je tfeba udélat asi minutovou prestavku.

»Ted se soustfedim na své nohy. Uplné klidné se sou-
stieduji na své nohy, a citim - vnimdm a pocituji ted
zcela zfeteln€, jak mi nohy tézknou. Nohy jsou stile
t&z8i - stdle t&2Si - stdle téz3i a téz8i. Ted mam nohy
uplné tézké - t€zké jak z olova - uplné jako z olova.

Nyni mi zacinaji téZknout i ruce a tézknou porad dal,
citim, jak je to tahne silné doli. Cim dal tim vétsi tize
proudi do mych pazi a tahne je doli ¢im dal vic - jsou
stale téz8i a t€z8i. I ruce uZ mam uplné t€zké - tézkeé
jak z olova - uplné jako z olova.

I o¢ni vicka mdam tézka a t€zknou pofad dil - jsou
stale t€z8i a téz8i. OCi jsou zavrfené - zcela pevné zavie-
né. Nemohu uZ oci otevfit - ale také to ani nechci. Po-
nofuji se stale hloubéji a hloubéji do toho pfijemného
pocitu unavy a tiZze. Jsem stale unavenéjsi - jsem stile
unavenéjsi - stale unavenéjsi.«

Zde je opét tfeba udélat asi minutovou pfestavku.

»Nic mé nemize ruSit. Naslouchdm nyni uz pouze
svému vlastnimu hlasu, a citim - vnimdm a pocituji ted
zcela zfetelné, jak pomalu klesim stale hloubéji - stéle
hloubgji - stdle hloubé€ji do hlubokého, hlubokého bla-
hoddamého klidu. Citim se zcela dobfe a ponoruji se sta-
le hloubéji - stdle hloubéji - stdle hloubéji.
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V tomto nddherném stavu klidu se nyni dokofdn ote- Osloveni
vird brana k mému podvédomi - plné dokof4n se ote- Podvédomi
vird brana k mému podvédomi. Vsechno, co ted fikdm,
mi zcela snadno pronika hluboko do podvédomi, ne-
smazateln€ se to tam vryva, a naddle se tim budu zcela
presné ridit.

Jsem klidny, jsem naprosto klidny. Citim velky odpor
ke koufeni, a tento odpor je stile silnéj§i. Nemam uz
Zadnou touhu po cigareté - vlastné mé uz ke koufeni
nic netahne. Koufeni je pro mé uplné nezajimavé. Uz
myslenka na koufeni je mi nepfijemnd. Citim pak hned
zase ten silny odpor proti koufeni. Pokazdé, kdyz citim
tabdakovy kouf, zesiluje se mij odpor ke koufeni jesté
vic.

Okamzité pfestanu koufit. Nic¢im se nenecham od
svého predsevzeti odvést. Jsem totiz velmi rad a $fast-
ny, Ze konecné néco délam pro své zdravi a uz nekou-
fim. Daii se mi diky tomu v kazdém ohledu den ode
dne lépe. Uz nebudu koufit.

Miij odpor ke koufeni je den ode dne siln€jSi. Koufe- Sugesce
ni je pro mé naprosto nezajimavé. Jiz myslenka na kou- odporu
feni je mi nepfijemna a vzbuzuje ve mné ihned silny
odpor ke koufeni.

A pokazdé, kdyz citim tabakovy kouf, zesiluje se miij
odpor ke koufeni jesté vice, a jsem vzdy velmi Sfasten,
Ze uz nekoufim. Ni¢im se nenechdm od svého predse-
vzeti odvést a uz nikdy nebudu koufit. UZ nikdy nebu-
du koufit. UZ nikdy nebudu koufit!«

Zde je opét tfeba udélat asi minutovou prestavku.

»Citim v sobé opét ten nadherny klid. V tom nddher-
ném klidu se kazdé mé slovo nesmazatelné vrylo do
mého podvédomi. Budu se témi slovy porad fidit a uz
nikdy nebudu koufit. Citim se pfitom naprosto dobfe.
V kazdém ohledu se mi dafi den ode dne lépe a lépe.

Za chvili budu pocitat do tfi. Pak budou moje ruce
i nohy opét volné, lehké a volné pohyblivé. Oteviu pak
oCi a budu se citit svéZe a zcela dobfe. Jedna - dvé -
tfi. Otevrit o¢i! Ruce i nohy jsou opét zcela volné, leh-
ké a volné pohyblivé. Jsem plny energie a citim se zce-
la dobfe - citim se svéZe a zcela dobfe.«

Pan Wagner mi slibil, Ze tuto kazetu bude poslouchat
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alespon jednou denné. Opustil mou ordinaci plny nadé-
je. Pak jsem o ném dlouho neslySel. Nékolik mésica
nato mi k mému velkému prekvapeni byla do ordinace
dorucena bedna Sampanského s jeho vizitkou. Stilo na
ni jen jediné slovo: »Dé&kujil«

Také vy se mizZete timto zplisobem stat nekufaky. Je
totiz skutecné velmi snadné uvést sam sebe do hypno-
tického stavu. Sta¢i k tomu ulehnout (nebo usednout)
pohodIné a zcela uvolnéné na tichém a klidném misté a
nechat bézZet magnetofonovou kazetu, na kterou jste
predtim namluvili priblizné tato slova:

»Jsem dplné klidny a zcela uvolnény, zbaveny vseho
napéti. Ruce i nohy mam uplné povolené. Dycham
klidné a stejnomémé a citim se uplné dobre. Citim, jak
se mi do celého téla rozlévd nadherny klid a moje ruce
a nohy jsou stale tézS8i - stdle t€zsi a té€z8i. Ponoruji se
stale hloub€ji do toho pfijemného stavu unavy a tiZe.
Klesdm stale hloubéji a jsem pritom stdle unavenéjsi.
Jsem stdle unavenéj$i - stdle unavenéjsi.«

To si opakujte tak dlouho, az vds ten podivuhodny
pocit klidu zcela naplni a Zadné jiné mysSlenky uz vis
nebudou rozptylovat.

Pochopitelné se timto zpisobem milZete nejenom stat
nekufakem, ale vyfesSit i mnoho dalSich problémi.

HUBNUTI POMOCI AUTOHYPNOZY

Velmi mnoho lidi uZ si pfi riznych nesndzich pomohlo
autohypnozou. Zvlast ucinna je tato metoda, chcete-li
zhubnout. Problémy s nadvahou ma dnes velmi mnoho
lidi.

Tloustnuti  M¢la je také pani Bergerova, kdyzZ pfisla do mé ordi-

z problémi nace. Cetné diety pfinesly vidy jen prechodny uéinek.
Hledala pofad néjaky zptisob, jak dostat pod kontrolu
svou chut k jidlu. Zacalo to pfitom uplné€ nevinné.
KdyzZ se pred osmi lety vddvala, neméla s vahou Zddné
problémy. Méla drobnou postavu a byla velmi tempera-
mentni. KdyZ se ji po dvou letech narodila dcera Sabi-
na, méla po nékolika mésicich zase svou plivodni vahu.
Zpocatku ji Sabina cele zaméstndvala, pozdéji ale se
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starost o dceru stala rutinou. Zacala se stale vice nudit,
a z nudy zacala jist. Pfedtim pfed ni mohly cukrovinky
a jiné sladkosti leZet mésice, a nevSimla si jich, nyni
ale se stala stalou zdkaznici mistni cukrarny. Neuplynul
snad ani den, aby si néjaké sladkosti nekoupila.

Po nékolika mésicich si zmény v§iml i jeji muz a std-
le castéji délal narazky na jeji pribyvajici vahu. Ona se
pro to sice zlobila, nebof aZ prili§ dobfe védéla, ze
manzel md pravdu, nicméné zailiba v sladkostech se
mezitim ddvno proménila v ndruzivost, a tak se zacal
napliiovat jeji osud. Jeji manzelstvi se - nejen pro jeji
mlsnost, ale i z jinych divodi - zacalo hroutit, a hdadky
byly na dennim pofadku. Muz ji sice velmi miloval,
pro jeji problémy vSak nemél porozuméni. Kdyz pfibra-
la jednadvacet kilogramii, padlo prvni slovo o rozvodu.
Tu noc nezamhourila oka a zafekla se, Ze sladkosti uz
nikdy jist nebude. Jeji pfedsevzeti vydrzelo pfesné dva
dny, a pak podlehla znovu. O rok pozdéji bylo manzel-
stvi rozvedeno.

To vSe méla uz nékolik mésicl za sebou, kdyz poprvé
navstivila mou ordinaci. Na jeji pfdani jsem ji ukadzal,
jak se muze clovék sam uvést do hypndzy. Kdyz to jiz
ovlddala, vybidl jsem ji, aby si sama namluvila na mag-
netofonovy pasek nasledujici slova a aby si pak tento
pasek alespoii jednou denné v uvolnéném stavu po-
slechla:

»Citim silny odpor k sladkostem, a ten odpor je den Sugesce
ode dne silng€jsi. Sladkosti napfiSt€ nejim. Pokazdé, proti vasni
kdyz vidim sladkosti, moje nechut a miij odpor se jesté¢ Pro
vic zesili. Hubnu o kilo tydné. Kazdy tyden o jedno Stadkesti
kilo zhubnu a citim se pfitom zcela dobfe. Nemam zad-
nou chut k jidlu, k obédu i k vecefi snim vzdy jen néja-
kou malickost a citim se iplné€ najedend. Mezi obédem
a vecefi i po vecefi uz nejim vibec nic; hubnu o kilo
tydné. Pokud poslouchdm tento pasek, hubnu o kilo
tydné. Citim, jak se moje zdravi kazdym dnem zlepsuje
a jak i moje zazivani pracuje zcela dokonale. Jidlo je
mi zcela lhostejné. Citim se velmi dobfe.

Pri obédé i pfi vecefi jim jen néjakou malickost a
jsem uplné sytd. Sladkosti nejim uz vibec. Miij odpor
k sladkostem je den ode dne silnéjSi. Kazdy tyden hub-
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nu o jedno kilo a citim se pfitom zcela dobre. Pokud
budu poslouchat tento pasek, budu dal hubnout o kilo
tydné. Pokazdé, kdyZz poslouchdm tento pasek, jsem
ihned zcela klidna a bez napéti - uplné uvolnéna a
opros§téné klidna. Kazdé slovo se hluboce vryvd do
mého podvédomi. Budu se tim v§im zcela presné fidit,
a kazdy tyden o kilo zhubnu. Citim se pfitom velmi
dobre. Dafi se mi v kazdém ohledu den ode dne lépe
a lépe.«

Asi poroce jsem se s pani Bergerovou nahodné setkal
na jedné recepci. Mdlem bych ji byl nepoznal, jak byla
§tihld. Znovu se provdala a trvala na tom, Ze mi musi
predstavit svého manzela. Tak jsem se také dozvédél
konec celé historie. Jeji rozvedeny muz pravidelné na-
vS§tévoval svou dceru a tak mohl sledovat zmény ve
vzhledu své byvalé Zeny. Za rok se vzali - podruhé.

SPANEK BEZ PORUCH
POMOCI AUTOHYPNOZY

»Bih Zehnej vyndlezci spanku« - napsal Cervantes ve
svém Donu Quijotovi, u mnoha lidi vSak tento pozeh-
nany vynalez pfestal fungovat. Ve Spolkové republice
trpi poruchami spanku kazdy sedmy clovék, to zname-
na, ze jenom v Némecku Zije devét milionl osob, které
denné sahaji po tabletich pro spani. V pribéhu posled-
nich deseti let stoupla spotfeba prostfedkii pro spani
0 500 procent. Pokud i vy patfite k tém nestastnym li-
dem, ktefi se spanim maji problémy, tak se nejprve
ptejte po jejich plivodu. Je-li pficina organické povahy,
patfite do rukou dobrého lékare. Pokud ale Zadna orga-
nicka pficina nebyla zjiSténa, je zde jednoduchy a bez
vedlejSich ucink spolehlivé fungujici prostfedek, jak
vaSim potizim se spankem odpomoci: autohypndza.

Namluvte si na magnetofonovou kazetu klidnym,
uspéavajicim hlasem tato slova:

Sugesce »LeZim zcela klidné a uvolnéné. O¢i mam zaviené,
ruce i nohy uplné povolené. Jsem zcela uvolnény a bez
napéti. Nic mé nemuze rusit. Jsem zcela klidny a uvol-
nény a nechavam se prosté volné unasSet. Dycham klid-
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né€ a stejnomémeé - zcela klidné a stejnomémé a jsem
upln€ klidny a uvolnény. Citim se zcela dobfe. Citim,
jak se mi po celém téle rozléva blahoddmy klid.«

Zde udé€lejte asi minutovou piestavku.

»Ted se soustfedim na své nohy. Uplné klidné se sou-
stfeduji na své nohy a citim, vnimdm a pocituji zcela
zietelné, jak mi nohy té€zknou. Nohy jsou stdle tézsi -
stdle tézsi - stdle téz3i a tézSi. Ted mdm nohy vplné
tézké - tézké jak z olova - uplné jako z olova. Nyni mi
zadinaji tézknout i ruce a t€zknou pofad dal, citim, jak
je to silné tahne dolu. Cim dél tim vétsi tiZe proudi do
mych pazi a tdhne je to dold ¢éim dal vic - jsou stdle
téz8i a t€zSi. I ruce uZ mam uplné té€zké - tézké jako
z olova - 1plné jako z olova. I oéni vi¢ka ted mam téz-
kd - Cim dadl t&€ZSi a t€z8i. OCi mdm zaviené - zcela
pevné zaviené. Nyni uZ nemohu oéi otevfit - ale také to
ani nechci. Ponofuji se stile hloubéji a hloubéji do toho
piijemného pocitu inavy a tiZe. Jsem stdle unavenéjsi -
stile unavenéjsi. Jsem stdle unavené;jsi a unavené&jsi.«

Zde je opét tieba vlozit asi minutovou prestavku.

»Ted budu pomalu poéitat do deseti. Pfi kazdém g&isle
se vzdy jesté vice ponofim do toho nadhemého pocitu
klidu a bezpeé¢i. Jedna - dvé - tfi - klesam stale hlou-
b&ji a hloubgji. Ctyfi - pét - Sest - sedm - osm - devét
- deset. Mij klid je nyni velmi hluboky a pevny. Nic
mé nemuizZe rusit. Poslouchdm uz jen sviij vlastni hlas
a citim — vnimdm a pocituji zcela zfetelné, jak uplné
pomalu klesam jeSté€ hloubéji - jesté hloubéji do hlubo-
kého, hlubokého blahodamého klidu. Citim se dplné
dobfe a ponofuji se stdle hloub&ji - stdle hloubéji
a hloubéji.

V tom nadhemém stavu klidu se nyni dokofdn otevird
brana k mému podvédomi — uplné€ dokofdn se otevird
brdna k mému podvédomi. V3echno, co ted fikdm, mi
zcela snadno pronika hluboko do podvédomi, nesmaza-
teln€ se to tam vryva, a nadale se tim budu pfesné fidit.

Muj klid je nyni zcela hluboky a pevny. V celém téle
se mi rozlévd nadhemny pocit miru a harmonie. Jsem
z hloubi srdce Stastny a plny radosti. Kdyz si jdu veéer
lehnout, okamzité vZdy znovu citim ten nadherny pocit
miru a harmonie. Thned pak vzdy usnu, spim zdravym,
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pfirozenym a osvézujicim spankem a probudim se az
rdno iplné svézi a odpocinuty. I potom hned zase citim
ten nadherny pocit miru a harmonie ajsem vesely
a uvolnény a z hloubi srdce radostny a Stastny. Den ze
dne se mi v kazdém ohledu dafi stdle lépe a lépe.

A kdyz si jdu vecer lehnout, vSechny tizivé mysSlenky
ze mé vZdy spadnou a ihned usnu. Spim vzdy celou noc
hlubokym a pevnym spankem a probouzim se aZ rano
zcela svézi a zotaveny. Po probuzeni citim vzdy hned
zase ten nadherny pocit miru a harmonie a jsem vesely
a uvolnény a z hloubi srdce $fastny a radostny. Zista-
vam vesely a uvolnény po cely den. Den ode dne se mi
v kazdém ohledu dafi stdle lépe a lépe. Také nyni zcela
hluboce a pevné spim a probudim se az rano svézi a zo-
taveny. Spim hluboce a pevné - spim hluboce a pevné
- zcela hluboce a pevnél«

Spolehliva  Tuto kazetu poslouchejte pravidelné nékolik tydni
pomoc proti kazdy vecer pfed spanim. Budete usinat den ode dne
nespavosti ]épe, az se po néjaké dobé budete moci této pomiicky
vzdat, nebof problémy se spanim budou zcela vyfeseny.

Obdobné lze vyfeSit mnoho dalSich problémi, vénu-
jete-li potfebnou péci tomu, vhodné sva pfani formulo-
vat pro své podvédomi, tuto formulaci pak pomalu a
klidné€ namluvit na kazetu a tu pak pravidelné poslou-
chat.

VYSSi VYKONY VE SKOLE
POMOCI AUTOHYPNOZY

Poleveni Po dlouhd léta mél Manfred ve Skole lehce nadpriumér-

v souvislosti né vysledky. Jeho rodice méli supermarket, takze byli
s vnucenot  denné od rdna do vecera zapfaZeni v obchodé a o syna
volbou <o 1mohli starat jen velmi mélo. Nebylo to ale ani nijak
povolani zapotfebi, protoze Manfred si délal dkoly hned po na-
vratu ze Skoly sdam, aniZz by ho k tomu nékdo néjak

zvlast nabddal nebo pridrzoval. Proto byli rodice velmi
pfekvapeni, kdyz nédhle dostali zprdvu, Ze jejich syn

musi opakovat roc¢nik, Ze propadl. Pri¢ina? Kdyz se do-

zvédél, Ze se nesplni jeho velké a jediné prani stat se

lesnikem, protoze musi pfevzit obchod svych rodicu,
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ztratil o Skolu jakykoli zdjem. To se pochopitelné brzy
projevilo, a Manfred zacal ve $kole dostavat jednu $pat-
nou znamku za druhou.

Kdyz ke mné Manfredovi rodice pfisli, bylo jiz ne-
Stésti hotové. Slibil jsem jim, Ze udélam vSe pro to,
abych v hochovi zdjem o $kolu obnovil, a navrhl jsem
jim léceni hypndzou. Rodice s tim byli srozumeéni.
I Manfred byl \plné nadSen tim, Ze se néco dovi o né-
¢em pro ného tak tajuplném, jako je hypndza.

Pozadal jsem ho, aby se zcela pohodIné ulozil na po-
hovku a prosté jenom naslouchal mym sloviim, aniz by
se na né néjak zvlast soustfedoval nebo se dokonce sna-
zil »spolupracovat«, prosté aby vSe pienechal svému
podvédomi. Pak jsem zapnul magnetofon a zacal hyp-
nozu témito slovy:

»Udélej si naprosté pohodli. Zavii oc¢i a uplné se Navozeni
uvolni. Ruce i nohy nech zcela povolené, dychej klidné hypnézy
a stejnomémé. Prestaii ted cokoli chtit - bud naprosto
pasivni. Jen prosté naslouchej mému hlasu a nech mij
hlas na sebe pusobit.

Dychés ted klidné a stejnomérné - plné klidné a
stejnomémeé a jsi naprosto uvolnény a bez napéti. Oc¢i
ma§ pevné zaviené. Jsi stale unavenéjSi a zcela se
tomu pocitu inavy poddavas. Nic té ted nemuiiZe rusit.
Posloucha$ ted uz jenom moje slova, jen to, co ti fi-
kdm.

Jsi dplné pasivni a uvolnény, dychas uplné klidné a
uvolnéné. Citi§, jak tvoje ruce pomalu t€zknou - ruce
jsou stdle t€Zsi a téZzsi.«

Zde jsem udélal asi minutovou prestavku.

»Citi§ nadherny klid a pomalu se ponofujes do toho
pfijemného pocitu Unavy a tize. A naslouchds ted
prosté jenom mému hlasu. Ted citi§, jak ti téZknou i
nohy - nohy jsou stdle tézSi a tézSi. Dychds§ dplné
klidné a stejnomémé a citi§ se velmi pifijemné. Je ti
velmi pfijemné. Ponofujes se stale hloubéji do toho
pfijemného stavu uUnavy a tiZe. Jsi stdle unavenéjsi -
stale unavené;jsi. «

Zde opét asi minutova prestavka.

»V tomto nadherném stavu klidu se nyni dokofan ote-
vird brana k tvému podvédomi - uplné dokofin se ote-
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vird brdna k tvému podvédomi. Vsechno, co ti ted fi-
kdm, se vryvd hluboko a pevné do tvého podvédomi,
aty se tim vzdy budes ridit.

Viastni  Od nynéjSka se ve Skole vZdycky soustfedi$ na vSech-

sugesce no, co ucitel fikd. Nicim se nenechd$ rozptylovat a

vzdy se budes hldsit, kdyz budeS§ néco védét. Soustie-
déni na to, co se probira, té bude tésit a pfi vyucovani
budes intenzivné spolupracovat.

Doma bude$ délat domdci koly peclivé a soustfedé-
né. Ani pfi tom se nenecha$ ni¢im rozptylovat. Nebu-
des§ délat nic jiného, dokud svédomité a soustfedéné ne-
udélas domadci dkoly a dokud nebudes na pristi den di-
kladné pripraveny na vsechny pfedméty. Bude$ mit vel-
kou radost z toho, Ze bude§ doml nosit stale lepsi a
lepSi znamky, a budes vidét, jak se tvij vykon stédle
zlepSuje. A tak uZ to také ziistane. Natrvalo bude§ pro
Skolu pracovat soustfedéné. Stdle vétSi radost ti bude
délat soustfedit vSechny sily na to, abys dal zlepsoval
svoje vysledky. Nicim se od tohoto svého pfedsevzeti
nenecha$ odvést a bude$ sviij vykon stile zvySovat.
Tvoje vykony ve §kole budou den ode dne lepsi a lepsi.
Tvoje vykony ve Skole budou den ode dne lepsi - porad
lepsi a lepSi.«

Ukonéeni Po minutové piestdvce jsem pak hypnozu ukonéil slo-

hypnézy vy:
»Citi§ nddherny klid. V tom nadherném klidu se kaz-
dé mé slovo hluboce a nesmazatelné vrylo do tvého
podvédomi a ty se tim budes$ vzdy ridit.

Za chvili budu podéitat do tfi. Tvoje ruce i nohy pak
budou opét zcela volné, lehké a volné pohyblivé. Ote-
vie§ oci a budesS se citit naprosto svézi a zcela dobfe:
Jedna - dvé- tfi.

Manfred otevrel o€i. Pfedal jsem mu kazetu s naléha-
vou Zadosti, aby si ji alespon jednou denné poslechl,
lépe vSak dvakrat nebo tfikrat. Zdalo se, Ze se mu hyp-
noza libi, a slibil, Ze kazetu bude pravidelné denné po-
slouchat.

Za nékolik tydnd mi napsal, Ze mu byla povolena
opravna zkouska a udélal ji se zndmkou »uspokojivy«,

vvvvv

I vy mizete svym détem namluvit takovou kazetu.
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Kdyz pouzijete tyto vyzkouSené formulace a budete
mluvit naprosto klidné, budete mit stejny dspéch.

OSVOBOZENI OD UZKOSTI A DEPRESE
POMOCI AUTOHYPNOZY

Velmi dilezitou oblasti vyuziti autohypnozy je odstra-
novani depresi a uzkostnych stavi, jak demonstruje nd-
sledujici pfiklad:

Byla to ohromnad Sance. Dr. Schlosser se pravé dozvé- Priklad
dél, ze byl povéien vedenim pobocky v jiznim Némec-
ku. Nemohl se dockat, az sdéli tu novinku Zené. Pro
ného to znamenalo nejenom podstatné zlepSeni pozice,
ale soucasné i splnéni jeho divného snu z mlddi - mit
dim v krisné venkovské krajiné€ daleko od hluku vel-
komésta, kde by ho jesté budil zpév ptdki, a ne hluk
automobild. Jeho Zena sice Zivot na venkové neznala,
protoze se narodila a vyrostla ve velkomésté, ale naka-
zila se jeho nadSenim. Obé déti - dva roztomili hoSi -
byly nadSenim bez sebe.

Dr. Schlosser nasSel prekrasny dim, asi tficet kilometri
od mésta, kde méla sidlo pobocka zdvodu, jejimz fize-
nim byl povéfen. Znamenalo to pro néj sice rdno i vecer
asi 40 minut jizdy autem, ale to na sebe rad vzal pro ti-
cho a krdsu venkovské idyly. Déti se s prostfedim rychle
szivaly a uz po krdtké dobé zde mély nové pritele. Man-
Zelce ale délalo jisté potize se v novém prostredi zabyd-
let. Takové ticho a odloucenost pro ni pfece jen byly pfi-
li§ nezvyklé. Prece jenom ji velmi chybél obvykly okruh
znamych a pritel. Manzel ji sice ldskyplné utéSoval, byl
v8ak cely den pry¢€ a vracel se az pozdé€ vecer. Pii feSeni
svych problému tak byla odkdzidna sama na sebe. S ven-
kovskymi lidmi pfitom nedokdzala navazat kontakt. Je-
dinym rozptylenim ji byly kazdodenni cesty autem na
nikup do sousedni vsi; v misté, kde bydleli, totiz obchod
nebyl.

Manzel ji ted koupil malé auto, jak si uz dlouho pid-
la; v soucasné situaci uz ho také bylo nezbytné zapotre-
bi. Aby ji zpfijemnil Zivot na venkové, vénoval ji man-
Zel k narozenindm jezdeckého koné. Ale i to uz ji dokd-
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zalo sotva trochu vytrhnout z jejiho ¢im dal vétsiho po-
citu osaméni.

Celé hodiny sedavala u okna a plakala; pomalu pre-
stavala byt schopna vést domacnost.

Jednoho dne mé Dr. Schlosser zavolal a poprosil mé,
abych se ujal 1éc¢eni jeho pani. Znal mé€ z doby pred
svym presidlenim, svého ¢asu jsem ho pomoci aku-
punktury zbavil kufdcké vasné.

ProtoZe vzhledem k znaéné vzdalenosti nebylo mozné
soustavné léceni hypndzou, ukazal jsem ji, jak se do
hypnézy mize uvést sama. Specidlné pro jeji pfipad
jsem ve spolupraci s ni zformuloval tuto sugesci:

Pozitivni  »Jsem uplné klidnd. Jsem naprosto klidnd a uvolnéna.
sugesce Po celém téle se mi rozléva nadhemy pocit klidu a har-
monie, jsem z hloubi srdce Stastnd a radostnd. Ve své
situaci se citim naprosto dobfe a citim, jak se mi v kaz-
dém ohledu dafi den ode dne lépe a 1épe. Kazdy vecer,
kdyZz ulehnu, citim hned zase ten nadhemy pocit klidu
a harmonie a ihned usindm. Spim hluboce a pevné a
probouzim se aZ rano zcela svézi a zotavena. Po probu-
zeni citim hned zase ten nddhemy pocit miru a harmo-
nie a jsem pak veseld a uvolnéna a z hloubi srdce Stast-
nd a radostnd.

Den ode dne se citim stdle 1épe a 1épe a jsem stdle
Stastnéjsi a veselejS$i. Ve své situaci se citim naprosto
dobfe, a den ode dne se mi.v kazdém ohledu dafi 1épe a
lépe. Moje jistota a moje sebevédomi den ode dne ros-
tou. Jsem stdle veselej$i a radostné€jSi a citim se zcela
dobfe - citim se zcela dobfe.«

ProtoZe pani Schlosserovd méla velmi malou divéru
ve své schopnosti, nechal jsem ji namluvit si tento pasek
pfimo v mé ordinaci. Zprvu se divila, Ze v celé sugesci
neni ani zminka o jejich depresich, a tak jsem ji vysvét-
lil, Ze pfi autohypndze si €lovék md vidy zaddvat jen po-
zitivni sugesce, tedy nefikat tfeba »Nemdm uz zadné de-
prese«, protoZe to by jejimu podvédomi tyto deprese jen
potvrdilo, nybrz fikat radéji »Mdm zcela jasnou hlavu,
citim se velmi dobfe a jsem veseld a uvolnéna«.

Neztricet S novou nadéji odjela domu. Ale jiz za ¢tyfi dny mi
trpélivost volala, Ze to jeSt€ nepomohlo a Ze je celd zoufald. Vy-
svétlil jsem ji, Ze k tomu, aby jeji podvédomi mohlo
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zareagovat v Zadaném smyslu, musi mu poskytnout do-
statek Casu, a poprosil jsem ji, aby pasek poslouchala
alespon tficet dnu, aniZ by kazdou hodinu kontrolovala,
zda uz to ma néjaky ucinek.

Nékolik mésicl jsem o ni neslySel. Proto jsem ji jed-
noho dne zavolal, abych se zeptal, jak se ji vede. U te-
lefonu byl dr. Schlosser. Jeho pani byla ve mésté na
kurzu tance - po depresich ani stopy.

OSVOBOZENi OD ALKOHOLU
POMOCI AUTOHYPNOZY

Po staleti jsme se na alkoholismus divali jako na mo- Skuteéna
ralni slabost. Dnes vime, Ze alkoholismus je nemoc - nemoc
nemoc, kterou sice mizeme potlacit, ale nikdy ji nemu-
Zeme vylécit. I kdyz alkoholik tfeba uz po léta nevypil
ani kapku alkoholu, ziistavd presto alkoholikem. Jakmi-
le se jednou necha svést, aby vypil tfeba jen jeden dou-
Sek alkoholického ndpoje, nemoc znovu propukne.

Je jen malo mozZnosti, jak alkoholikovi pomoci. Jed-
nou znejudinnéjSich je autohypnodza. Predpokladem
uspéchu ovSem je, Ze nemocny je si sam védom své si-
tuace a Ze si silné pfeje ji opravdu zmeénit.

Panu Bemhausenovi, kdyz ke mné do ordinace prisel,
takova touha nechybéla. Ackoli mu bylo teprve 25 let,
Zivot uz si zkazil pofadné. UZ dva roky se mamé snazil
o trvalej$i zameéstndni. Byl vyudeny malif a natérac a
své femeslo ovladal dobfe. V poslednich dvou letech se
ale v Zadném misté neudrzel déle nez dva tydny, proto-
Zze vSude vzdy pfiSel do prace jiz po né€kolika dnech
opily, nezfidka viibec nebyl schopen pracovat. V minu-
lém roce priSel i o fidiésky prikaz, protoze byl pfisti-
Zen pfi fizeni se 2,4 promile alkoholu v krvi. Pfed tyd-
nem ho z téchto divodi opustila Zena s obéma jejich
détmi. Za takovych okolnosti nebylo ani divu, Ze si za-
hraval s myslenkou skondéit svij Zivot. Jeho uz znacné
postarSi matka ho ale pfiméla k tomu, aby to pfece jen
jesté aspon zkusil s lécbou u mne. Nejprve o tom ne-
chtél ani slySet, protoze mél za sebou jiz dvé odvykaci
kdry. Po prvni z nich pak nepil pét mésicii, po druhé to
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ale vydrzel pouze 14 dni, takze od dalSiho léceni si uz
nic nesliboval.

Vypravél jsem mu o moZnostech autohypnézy. V jeho
pripadé jsem si musel bezpodminecné zajistit jeho spolu-
prici, abychom méli viibec né€jakou nadéji na uspéch. On
se témito vécmi jest€ nikdy nezabyval, a na hypndzu
také nevéfil. Vysvétlil jsem mu, Ze ucinek hypndzy je
nepochybny, i kdyzZ na ni ¢lovék nevéfi. Jenom se nesmi
svymi pochybnostmi zablokovat, uplné staci, kdyz bude
uspéch povazZovat za mozny - nic vic. Byl to velmi ob-
tiZzny pacient, protoZe si neustdle vymyslel rizné namit-
ky a divody, proc v jeho pfipadé je to vse zcela bezna-
déjné. Ale nakonec si za mého vedeni prece jen namluvil
na magnetofonovou kazetu tato slova:

Sugesce  »Jsem zcela klidny. Jsem naprosto klidny a uvolnény.
Dycham zcela klidné a stejnomémeé. S kazdym dechem
se ponofuji hloubé€ji do pfijemného pocitu unavy a tize.
Citim, jak se s kazdym dechem ponofuji hloubéji a
hloubéji - stale hloubé;i.

Nic mé nemize rusit. Blahoddmy pocit tize se §ifi ce-
lym mym télem. PaZe i nohy mi napliiuje uplné olové-
na tiZze. PaZe i nohy jsou stdle tézSi a t€zsi - tézké Gplné
jako z olova. Je to, jako by mi na rukou i na nohou vi-
selo zdvaZi. Ted uZ paZe ani nohy nemohu vibec po-
zvednout, nemohu uz ted rukama ani nohama viibec po-
hnout. Ruce i nohy jsou nyni uplné bezvladné, nemohu
jimi vibec pohnout. Ale to uz ted také vibec nechci.
Ted se jenom ddl ponofuji stdle hloubéji - s kazdym
dechem jesté hloubéji - do toho pfijemného pocitu Una-
vy atize. Jsem stile unavenéjSi - s kazdym dechem
unavenéjSi a unavenéjsi. Jsem uplné unaveny a ¢im dal
unavenéjsi - ¢im dal unavenéjsi.«

Zde je vlioZena asi minutovd pauza.

»Moje unava je hluboka a silnd, t€lo mam tézké jak
z olova. Dycham klidn€ a stejnomémé a citim se zcela
dobre. Citim, jak ze mé padaji vSechny problémy. Ci-
tim se zcela dobfe. Chci a budu své problémy fesit. Nic
uz mé nemiZze od mého predsevzeti odvritit. Viibec uz
také netouzim po alkoholu. Piti uz mé viibec nezajima.
Alkohol je mi dplné lhostejny - prost¢ mé nezajima.
Citim silny odpor k alkoholu v jakékoli podobé, a tento
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odpor se stdle zesiluje. Jiz samotna mySlenka na alko-
hol je mi nepfijemna. Thned pak vzdy zas pocitim silny
odpor k alkoholu. Pokazdé, kdyz vidim néjaky alkoho-
licky napoj, mij odpor k alkoholu se dale zvySuje.

Napfisté alkohol nepiju. Ni¢im se od svého pfedse- Zesilené
vzeti nenecham odvést; jsem totizZ velmi rad, Ze konec- sugesce
né néco délam pro své zdravi. Citim se také den ode
dne lépe, a nikdy uz alkohol pit nebudu. Uz nechci a
také nebudu nikdy pit. Miij odpor k alkoholu v jakékoli
podobé je den ode dne silnéj§i. Jiz samotnd myslenka
na alkohol je mi nepfijemnd a vzbuzuje ve mné ihned
silny pocit hnusu.

Kdybych nékdy vypil jen jeden jediny douSek alko-
holického napoje, udéla se mi hned tak $patné, Ze budu
muset ihned zvracet. To je nesmazatelné uloZeno hlu-
boko v mém podvédomi a budu se tim vzdy pfesné fi-
dit. Jakmile bych nékdy vypil tfeba jen douSek néjaké-
ho alkoholického ndpoje, bude mi hned tak $patné, zZe
budu ihned zvracet. Proto to radéji nebudu viibec zkou-
Set a alkohol uz nikdy pit nebudu. Alkohol uz nechci
a také nebudu nikdy pit.

Pokazdé, kdyzZ néjaké alkoholické ndpoje vidim, zvy-
Suje se moje nechut a mij odpor k alkoholu jesté vice.
A jsem rad a opravdu Stastny, Ze uZ alkohol nepiju. Nic
mé nemiZe od mého piedsevzeti odvést. UZ nikdy ne-
chci a nebudu pit alkohol. Uz nikdy nebudu pit alkohol.
UZ nikdy nebudu pit alkohol!

Je mi také proto den ode dne lépe, a jsem rdad a oprav-
du Stastny, Ze jsem to konecné dokazal. Koneéné jsem
svobodny !«

Tyden nato mi telefonovala jeho zoufala matka, Ze
syn je opét uplné opily. Prosil jsem ji, aby synovi do-
dala silu pfesto dal pokracovat v léceni, a to alespon po
tfi mésice. Ub€hl vice nez rok, a tu se najednou objevil
ve dvefich ordinace - pfisel mi ukazat novy fidicsky
prikaz. Praveé slozil zkousku a uz rok viibec nepije.
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OSVOBOZENI OD DROGOVE ZAVISLOSTI
POMOCI AUTOHYPNOZY

Jedna studijni skupina zjistila na zdakladé dotaznikové
ankety, Ze ve mésté asi 37 procent a na venkové asi 17
procent mladych lidi ve véku do 25 let mad jiz zkuSe-
nosti s drogami. Tfetinu z toho tvofi divky.

Osudovest  ZkuSenost s drogami se ale zdaleka neomezuje jen na
mladez. Ve v€kové skupiné od 30 do 40 let - predevsim
mezi témi, kdo to v oboru nékam dotahli - je celd fada
lidi, ktefi v drogiach hledaji zazitek néceho »jiného«.
K této skupiné nédlezel i pan Hansen (jméno je zménéno).
Byl profesorem na jedné umélecké vysoké skole a k dro-
gam pfiSel spi§ ndhodou. Zacalo to tim, Ze diskutoval se
skupinou nékolika svych zakl na téma »uméni a drogy«.
Aby s nimi mohl mluvit zasvécené, nechal se pfemluvit
ke spolecnému koufeni hasiSe. Pozdéji nasledovala mari-
huana a LSD. Po nékolika mésicich Uplné ztratil kontakt
s realitou. Kdyz pfiSel ke mné do ordinace, byl to zlome-
ny clovék - uplné zoufaly, protoze nevidél vychodisko
ze své beznadéjné situace. Musel opustit své profesorské
misto. Jeho malé uspory uz byly témér vycerpany, takze
ho cekaly i ekonomické potiZe.

Kdyz jsem s nim probiral rizné moznosti léceni, fekl
sam sobé podivat zpfima do oci, musim se z téhle mi-
zérie dostat saim. Pomozte mi, abych si pomohl sim.«
Za téchto okolnosti jen jedna cesta méla vyhlidku na
uspéch - autohypndza. Spolecné jsme vypracovali tuto
sugesci: ‘

Sugesce »Ted zaviu oéi a iplné se uvolnim. Nic uZ neni dile-
zité. Plné se poddavam tomu blahodimému uvolnéni.
Citim, jak se stale vice a vice vzdaluji od starosti vSed-
niho dne. Nemam zZadné problémy a ruSivé myslenky.
Nic pro mné neni dilezité. PIlné se poddavim tomu
nddhernému pocitu uvolnéného byti. VSechno okolo mé
je stale jasnéjsi a zfetelnéjSi, stale krasnéjsi. Barvy a
hudba tvofi jednotu, a ja ji naslouchdm. PIné se podda-
vam zazitku barvy a zvuku. Nic mé nemiuze rusit. Jaké-
koli zvuky z okoli jsou mi zcela lhostejné a vibec se
mé netykaji. Zaposlouchdvam se uz jenom sam do sebe
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a prozivam tak krasny stav, jaky jsem pod vlivem néja-
ké drogy nikdy nezazil. Vim, Ze tento nadherny stav
mohu zazit kdykoli znovu - stav bez jakychkoli starosti
a problémi a predevSim bez jakychkoli vedlejSich na-
sledkii. Zadnd droga mi nemiZe poskytnout proZitek
ani jen zdaleka podobny. Nepotfebuji uz zZidné drogy,
ty mi jen ni¢i zdravi. NaSel jsem lepSi zplisob, ten
nema Zadné vedlejsi dcinky. Citim, jak se milij zdravot-
ni stav den ze dne stabilizuje. Divim se s nadéji do bu-
doucnosti a uspofddam si ji podle svych predstav. Nic
uZ mé nemize pohnout k tomu, abych jesté nékdy vzal
néjakou drogu - k éemu také? Drogy jsou mi ted uz
zcela lhostejné - ba co vic, drogy mé odpuzuji. Zadna
moc na svété uz mé nemize pfimét k tomu, abych sahl
k drogdm a niéil si tim zdravi. Kdykoli budu mit touhu
vidét svét prijemnéji a veseleji, mohu toho kdykoli
snadno dosahnout meditativnim uvolnénim autohypno-
zou a pomohu tak svému organismu, aby se jesté snaze
a rychleji uzdravil a regeneroval. Den ode dne vic poci-
tuji to blahodimé pisobeni, dodavd mi silu a odvahu
divat se zase s nadéji do budoucnosti. Budoucnost si
usporadam podle svych pfdni a pfedstav. Nyni vim, Ze
jsem panem svého osudu. Nejsem pod Zddnym tlakem
ani cizim vlivem a ddvam svému Zivotu novy smysl.
Mam kol a ten splnim, ten mé napliuje a vlozim do
ného vSechny své sily. Den po dni se poustim dil do
obdivuhodné budoucnosti. Jsem z hloubi srdce Stastny
a vesely a uplné svobodny. Jsem uplné svobodny.«

Tfiminutova pfestdvka.

»Jen velmi nerad pferusuji tu nidhernou meditaci, ja-
kou od nynéjSka budu provadét denné, a soustfeduji se
na ukol, ktery lezi pfede mnou. Jsem plny sily a ener-
gie a jsem rad, Ze se mohu plné vénovat svému ukolu.
Svij ukol budu fesit den ode dne lépe a den ode dne
budu dal zvySovat svou vykonnost.

Nyni budu pocitat do tfi, pak oteviu oci a budu opét
zcela bdé€ly a pfi nejlepsim zdravi. Moje télo je plné
sily a pfekypuje energii.

Jedna - dvé - tfi. Otevfit oci! Jsem zcela bdély a plny
sily a energie. Paze i nohy jsou opét zcela volné a lehce
pohyblivé a citim se uplné dobre. Citim se iplné dobfe.«
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Novy  Slibil mi, Ze si tuto sugesci ihned doma namluvi na
zaditek magnetofonovou kazetu a ze ji bude nékolikrat denné
poslouchat. Tydny jsem o ném neslySel. Napsal jsem
mu, ale dopis pfiSel zpét s poznamkou » Adresit se od-
stéhoval bez udani adresy«. Pak uplynulo nékolik mési-
ci. UZ jsem na néj zcela zapomnél, ale jednoho dne
jsem od ného v posté objevil dopis. Zacal znovu v jiné-
m mésté a byl na nejlepsi cesté usporadat si Zivot zno-
vu a lépe. Co mé ale potéSilo nejvic, bylo jeho ujiSténi,

Ze uz nikdy nesahl po drogach. Dokadzal to!

BEZBOLESTNY POROD
POMOCI AUTOHYPNOZY

Strach vede Mnohé Zeny maji jednu nemilou vlastnost: Vypravéji

ke kiedovité kazdému, kdo je dost zdvofily na to, aby je poslouchal,

staZenosti a jak t&7ky mély porod, a to se vSemi podrobnostmi a

k bolestem o 4 T4 4 L .oy .
ky a mladé Zeny je to pfitom casto jedina informace
o prubéhu porodu. Tak se vytvafi dojem, Ze porod je té-
méf nelidsky bolestivy. Nemusi tomu tak ale byt. Pfiro-
zeny porod - bez kieCovité staZenosti zplsobené myl-
nymi ¢i pfehnanymi informacemi - mize byt témér
bezbolestny. Bolest je totiZ zplisobena pravé onou kfe-
covitou sta¥enosti, jinymi slovy, teprve strach pred bo-
lesti vyvoldva bolest. JestliZe se Zena nauci zcela uvol-
néné na sebe nechat porod prichdzet, bude pak velmi
pfekvapena zkuSenosti, Ze porod nejenze probihd
rychle, ale zpiisobuje také jen velmi malé bolesti.

Jsou rizné moznosti, jak bolesti pfi porodu zmensit,
popfipadé uplné eliminovat. Jednou z nejosvédcenéj-
§ich je hypnoza, a zvlasté autohypnoza.

Jeji uéinek tkvi v tom, Ze sniZenim napéti se kfece pri
porodu zmensi nebo viibec eliminuji a pfipadna »zbyt-
kova bolest« je vlivem zuzeného védomi vnimina uz
jen malo nebo viibec ne.

Piedchizet Priprava na porod pomoci heterohypnozy nebo auto-
tlaku hypndzy by méla zacinat pokud mozno jiz pfed otéhot-
snahou pEnim  nebof béhem t&hotenstvi miZe jiz snaha po

Po uspéchu y;nzchu vést ke kieSovité stazenosti a branit tak poteb-
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nému uvolnéni. Rozhodné ale musi pfipravna cviceni
zacCit nejpozdéji v Sestém mésici. Zacnéte s dechovymi
cvicenimi a klidnym hlasem si k tomu namluvte na
magnetofonovou kazetu tento text:

»Lezim zcela klidné a pohodlné a jsem zcela uvolné- Sugesce na

nd a zbavena veSkerého napéti. VSechny svaly mam po- magnetofo-
volené, nervy naprosto uvolnéné. Citim se uplné dobfe. novém
Nic nemize maj klid rusit. Soustieduji se ted uz jenom Pasku
na svoje dychani a vnimam, jak mi »to« dycha. Mij
dech je Uplné klidny a stejnomémy - uplné klidny a
stejnomémy. S kazdym vydechem citim, jak klesam
jesté hloubéji do nadhemého pocitu klidu a bezpeci.
Klid mé zahaluje jako ochranny plast. Citim se zcela
dobfe a v bezpeci. S kazdym vydechem klesam jesté
hloubéji - stdle hloubéji do toho nadherného pocitu kli-
du a bezpeéi.«

Zde vlozte asi minutovou prestavku.

»Citim ten nddherny klid a uplné se oteviraim dalSim
sugescim. Oteviram se dokofdn, a vSechny sugesce se
hluboko vryvaji do mého podvédomi.

Pokazdé, kdyz si lehnu a podivam se do své pravé Ruka jako
dlané, ponofim se hned do pfijemného stavu klidu a napomoc
bezpeéi. Stadi, ze si lehnu a podivam se do své pravé hypnoze
dlané. VSechny mé svaly se okamzité uvolni. Nervy
mam potom zcela klidné a klesnu do pfijemné ospalého
stavu Gnavy a tiZze. V tomto pfijemném stavu nepocifuji
zadnou bolest, citim se uplné dobfe. Kdykoli se pak bé-
hem porodu dostavi délozni stah, klesnu tim je$té hlou-
béji do tohoto prfijemného stavu klidu a budu se citit
zcela dobre. Citim sice d€lozni stah, ale vzbuzuje ve
mné pfijemny pocit. S kaZzdym déloznim stahem se ten
pfijemné ospaly stav jeSt€ vic prohlubuje, a jd se citim
zcela dobre. Nic neni dilezité. VSechno je daleko ode
mne. Citim se v tomto stavu nevyslovné pfijemné.

Vim, Ze jsem v dobrych rukou. Nic mi nechybi.«

Zde je opét asi minutova prestavka.

»Citim se nevyslovné dobfe a téSim se na porod. Ne-
mohu se ho dockat. VSechno je dobré. VSechno se ne-
smazatelné vtisklo do mého podvédomi. Jakmile se po-
divam do své pravé dlané, okamzité zas klesnu do toho
pfijemné ospalého a uvolnéného stavu a viibec necitim
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bolest. Staci, abych se podivala do své pravé dlan€, a
ihned kaZda bolest zmizi a citim se uplné dobre. Jakmi-
le se podivam do své pravé dlanég, jsem v dobré naladé
a zcela uvolnéna a citim se uplné dobre.«

A opét asi minutova prestavka.

»Tento nadherny stav klidu je pokazdé hlubsi a hlubsi
- stale hlubsi. Kazdé slovo se nyni vtisklo do mého
podvédomi, a nadile se budu podle toho chovat. Ted
budu pocitat do tfi. Pak zase oteviu oci a budu se citit
plna sily a energie, zcela svéZe a dobfe. Jedna - dvé -
téi. PaZe a nohy jsou ted zas zcela lehké a volné pohyb-
livé, a ja se citim svéze a dobfe. Citim se naprosto své-
Ze a dobfe!«

Budete-li poslouchat tuto pasku az do porodu pravi-
delné jednou denné, pak bude pfi porodu stacit, abyste
se podivala do své pravé dlané. Okamzité zas klesnete
do toho pfijemného mrakotného stavu a kazda bolest
tento stav jen prohloubi.

UZ ZADNY STRACH ZE ZUBARE

Pouziti hypnozy nebo sugesce v bdélém stavu otevira
zubnimu lékafi nové moznosti k odstranéni strachu pa-
cienti a k eliminaci bolesti. Ale i vy jako pacient mi-
zete diky autohypnoze odstranit sviij strach pred zuba-
fem a zistat pfi oSetfeni zcela uvolnény. Tim dosdhnete
toho, Ze bolest je podstatné mensi.

Pokud tedy mate strach ze zubafe, necekejte, az k né-
mu naprosto nezbytné budete muset jit, ale pfipravte si
hned - nejlépe jeSté dnes - pasek k navozeni autohyp-
nozy se zhruba takovymto textem:

Sugesce na  »Jsem zcela klidny - jsem zcela klidny. Miij dech je
magnetofo- naprosto klidny a stejnomérmny, a ja se citim zcela dob-
novém fe Nic mé nemizZe rusit. Ruce i nohy mam plné povo-
Pasku 1oné a uvolnéné. Dycham naprosto klidné a stejnomémé

a s kazdym dechem se ponoruji hloubéji a hloubéji do
pfijemného pocitu klidu a uvolnénosti. Miij klid je stale

hlub$i. Jsem stale unavenéjsi a citim se pfitom uplné

dobre a v bezpeci. Ten prijemny pocit Unavy a tiZe se

§ifi do celého mého téla. S kazdym dechem se pfitom
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ponofuji stdle hloubégji - stdle hloub€ji do hlubokého
blahodamého klidu. Ten blahodamy klid mé zahaluje
jako ochranny plast. Citim se dokonale v bezpeci a
jsem naprosto uvolnény. Citim se dplné dobfe. Dycham
klidné a stejnomémé a jsem naprosto uvolnény. Jsem
naprosto uvolnény a citim se zcela dobte. Citim se upl-
né dobfe a plné se oddavam tomu blahodarnému pocitu
klidu a bezpeci. Vnimam nyni uz pouze ten blahodarny
pocit klidu a bezpeci. Nic tento pfijemny pocit nemize
rusit. Nic mé ted nemuze rusit. Citim se zcela dobfe.

V tom nadherném stavu klidu se nyni otevira dokorfan
brana k mému podvédomi - uplné dokofan se otevira
bréna k mému podvédomi. V3echno, co ted fikam, mi
zcela snadno pronika hluboko do podvédomi a nesma-
zatelné se to tam vryva, Nadale se tim vZdy budu fidit.

Vidy, kdyz si zatlacim nehtem palce na vnitfni stranu Blokovani
malicku,*/ zablokuji tim veSkerou bolest a budu citit vsech drah
pouze ten nadherny pocit klidu a bezpeéi. Pokud budu bolesti
tlacit nehtem palce na vnitfni stranu malicku, nebudu
citit Zadnou bolest a budu se citit naprosto dobfe. Nic
mé pak nedokaZe rusit, budu vnimat jen pfijemny klid
a podivuhodny pocit bezpeci. Kdyz si tedy napfisté za-
tla¢im nehtem palce na vnitini stranu malicku, zmizi
kazda bolest. Okamzité€ odezni a nevrati se, pokud budu
nehtem tlacit. Napfristé tedy bude stacit, abych zatlacil
nehtem palce na vnitfni stranu malicku, a okamzité pre-
stanu citit jakoukoli bolest a budu se citit zcela dobre
av bezpeci. Celym mym télem bude pak proudit ten
nadherny pocit klidu a bezpeci. Nebudu vnimat nic ji-
ného nez pocit blaha, klidu a bezpeéi. To vse je nyni
pevné vtisknuto do mého podvédomi, a budu podle
toho vZdy jednat. Jsem zcela uvolnény a necitim zadny
strach, protoZe kdyzZ budu chtit, nebudu citit Zddnou bo-
lest a budu se citit zcela dobfe.«

*/ Bod pro blokoviani pocitu bolesti je pfesné na vnitfni strané ma-
licku bezprostfedn€ na spodnim o g’ii nehtu. Stisknéte nejprve
vnitfni spodni roh nehtu malicku a sjedte nehtem palce asi jeden az
dva milimetry k vnitfni strané mali¢ku. AZ tam najdete mirné boles-
tivy bod, setrvejte na ném. To je bod, v némZ muZete blokovat ja-
koukoli jinou bolest.
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Kdyz budete tuto kazetu pravidelné poslouchat, madte
»v rukou« mozZnost blokovat kazdou bolest, kdykoli
budete chtit. Nebudete tedy muset mit strach pfed ne-
pfijemnym zakrokem a ziistanete pfi ném zcela klidny
a uvolnény.

KONEC BOLESTI HLAVY
POMOCI AUTOHYPNOZY

Utvafeni Znacnou c¢ast svého chovani jsme se naucili a stalo se
osobnosti nam navykem. Avsak co jsme se naucili, miZeme se
podle také odnaugit. Co jsme si navykli, miZeme si opét od-
Viastnich v nout. V tom tkvi jedna z nejzajimavéjsich moznosti
c.. Vyknou j jza j

PrAM autohypnozy. Jeji pomoci mizeme svou osobnost utvé-
fet podle svych pfdni a tak se stale vic priblizovat své-

mu idealnimu ja.

Také pani Bennerova méla jeden takovy sviij navyk, a
ten ji malem znicil Zivot. Byla to velice zajimava Zena,
krasna a duchaplnd, a tak kamkoli priSla, stavala se ve
spolecnosti takika nevyhnutelné stfedem pozornosti. Ne-
byvala nikdy nemocna az na pfilezitostné bolesti hlavy,
ty zato ale byvaly neobycejné prudké. Nastésti je mivala
velmi zfidka, a tak se s tim smifila. To se vSak zménilo,
kdyz poznala profesora Bennera a po kriatké znamosti se
za n€ho provdala. Jeji pfitelkyné ji tohoto atraktivniho
muze zavidély, nebot nejenze vyhraval nescetnd tenisova
mistrovstvi, ale mél navic v mezinarodnim méfitku po-
vést vynikajiciho neurologa. Vypadal neobycejné dobre,
mél rad spolecnost a byl velice duchaplny a zabavny vy-
pravéc. Kamkoli Sel, bral s sebou vzdy svou atraktivni
manzelku. AvSak pravé ztoho vzniklo mezi nimi brzy
napéti; diky své oslnujici osobnosti se totiz v jakékoli
spolecnosti staval nyni sttedem pozornosti on. Sotva ve
spolecnosti vzniklo pfijemné prostfedi, kde vsichni na-
slouchali historkim profesora Bennera, priS§ly na jeho
Zenu prudkeé bolesti hlavy a nemohla dal zistat. Pochopi-
telné ji manzel odvezl domu, a tam ji bolesti hlavy vétsi-
nou velmi rychle presly.

Auto-  Jelikoz takovych pripadil nejenom pribyvalo, ale sta-
matismus valy se pravidlem, manZel brzy pochopil souvislosti.
jesitnosti Jeho Zena méla prosté jen jeden cil - byt sttedem po-
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zomosti a obdivu. Jeji krisa a inteligence ji po léta
umoznovaly tohoto cile snadne a bez velkého usili do-
sahovat. Pokud se ji to nedafilo, pfiSly bolesti hlavy a
v téch pak sama pro sebe nachdzela omluvu. Byla by se
prece i tentokrat stala sttedem pozornosti, ale pro ty bo-
lesti nemohla zistat. A tak si pak nemusela pfiznat, Ze
tentokrdt stfedem pozornosti nebyla. To by byla brala
jako osobni pordzku. Nastésti se to stavalo velmi zfid-
ka, a tak se tim neznepokojovala. Teprve kdyz se vdala
a stfedem pozomnosti se ve spolecnosti pravidelné sta-
val jeji manzel, stal se tento automatismus jeSitnosti
pravidlem.

Mezi manzely dochazelo k prudkym stfetiim, protoze
pani nechtéla tyto souvislosti pfiznat a uraZené se
stdhla do sebe. Po urcitém case profesor Benner zjistil,
ze pani ted ke vSemu zacala pit. Po kazdém takovém
stfetu sahla vzdy po lahvi, aby na ta domnéle neoprav-
nénd obvinéni pti sklenicce zapomnéla. A pochopitelné
nezustalo pfi jedné sklenicce. Pila ¢im dal tim vic, az
nakonec byvala opild nékdy i celé dny.

V této situaci mi profesor Benner zavolal. Znali jsme Terapie
se jiz 1éta a Casto jsme mivali prdtelské stfety pro své
rozdilné nazory. Prosil mé, abych jeho pani pomohl ja,
protoZe proti jakémukoli jeho ndvrhu se pani vzpira.
Dohodli jsme, Ze se sejdeme na malé rodinné vecefi
a ja se pokusim jeho pani pfesvédcit o nezbytnosti léce-
ni. Byla tomu pfistupnéj$i, nez jsem ocekaval. Potaji
predtim uzZ sama hledala cestu k zvladnuti svych potizi,
jak mi pfiznala pfi prvnim sezeni. Dohodli jsme se, Ze
vprvni fadé vylécime hypndzou zikladni problém -
jeji jeSitnost. Souhlasila s tim a ochotné spolupracova-
la, takZze uZz po nékolika tydnech jsme mohli léceni
uspésné dokoncit. Abychom mohli ziroven odstranit
ijeji bolesti hlavy a vzpruzit zase jeji poranéné sebevé-
domi prozitkem dspéchu, navrhl jsem pouzit autohyp-
nozy. Spolecéné jsme vypracovali sugesci, a ona si ji
hned v ordinaci namluvila na magnetofonovy pasek:

»Jsem zcela klidnd. Svaly mdam povolené, nervy Gpl- Vzbuzovat
né uvolnéné a bez napéti. Citim se uplné dobfe. Nic mé pozitivni
nemize rusit. Dychdm klidné a stejnomémé a s kazdym Pocity
dechem se ponofuji hloubéji a hloubéji do pfijemného
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pocitu unavy a tize. Citim, jak jsem stdle unavené;si
a unavenéj$i. Jsem stile unavenéj$i a unavenéjsi - stale
unavenéj$i a unavenéjsi.

Ten nddherny klid a bezpeci mé hali jako ochranny
plast. Zcela se tomu krasnému pocitu odddvam. Nic ted
neni dulezité. Nechavdm se prosté volné unasSet. VSech-
ny problémy se zcela rozplyvaji a mizi. Jsem volna,
zcela volna a citim se nevyslovné dobfe - citim se ne-
vyslovné dobfe.

Je to krasné, nechat se takhle prosté unaset. Zcela jas-
né citim, jak klesdm stale hloubéji, stale hloubéji do
hlubokého, hlubokého blahoddrmého klidu. Jsem ted
uplné klidna a uvolnénd a zcela oteviena dal$im slo-
vum.

Jsem zcela klidnd - jsem uplné klidnd. Podivuhodny
pocit klidu a harmonie se §ifi mym télem, a ja jsem
z hloubi srdce veseld a Stastna.

Ma hlava je v kazdé situaci volnd a jasna. Moje srdce
bije klidné a stejnomérné. Miij krevni obéh je stabilni,
mo je zaZivani pracuje dokonale.

Mohu se kdykoli plné uvolnit. Moje hlava zustava
vidy ptijemné chladni. Moje hlava je lehka. Sije i ra-
mena jsou pfijemné volné a uvolnéné.

Pokazdé znovu mam radost, Ze jsem tak volna a uvol-
néna. Jsem Stastnd, Ze mam tak zajimavého a duchapl-
ného muze. Znovu pocituji, jak se mi to nadherné uvol-
néni rozléva do celého téla. Hluboka radost z celkového
zdravi a pohody proudi mym télem od hlavy az k paté.

Pocituji to pfijemné uvolnéni den ode dne vic.«

Uspéch  Doporucil jsem ji, aby takto navozenou autohypnozu
v nékolika peukoncovala prisluSnymi sugescemi, ale aby v navo-
tydnech zeném prijemném stavu setrvala tak dlouho, dokud se
sama od sebe neprobudi. Jiz po nékolika tydnech mi
pani Bennerova mohla poreferovat, ze bolesti hlavy se

jiZ neobjevuji.

Od té doby uplynulo jiz nékolik let. Pani Bennerovd
je stéle jesté zarivé krdsna Zena, a nemusi si uz stéZovat
na bolesti hlavy. Jako obvykle se schazivam vZdy v od-
stupu nékolika tydni s profesorem Bennerem, ale
o tomto problému jsme se od té doby slovem nezminili.
Problém prosté uz neexistuje. Jenom se nékdy musim
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pousmat, kdyZ profesor Benner ve spolecnosti podo-
tkne, Ze nesmimé moznosti hypnozy - a zejména auto-
hypnozy - se nesméji podcenovat.

SNADNE ODSTRANENI ZACPY

Kazdy lékar vi, jak Siroce je dnes rozsifen neduh zvany Projimadla
»zacpa«. Pouze asi osm procent populace vykondva oslabuji
velkou potfebu dvakrit nebo tfikrat denné. DalSich 40 litkovou
procent jde na zichod alespoii jednou denné&. Nicméng Yyménu
vice nez 60 procent lidi vSak uzivd pravidelné proji-

madla. VSechny tyto prostfedky maji pfitom jedno spo-

le€né: oslabuji stfevni Cinnost a narusSuji litkovou vy-

ménu, zejména hospodareni s draslikem, velice dulezité

pro kazdou jednotlivou bunku.

Lepsi nez jakykoli medikament je vychovat si stfeva
k pravidelnosti. Ten, kdo se stravuje zdravé, by beztak
nemél mit se stolici problémy. Protoze ale stravovat se
zdravé neni vzdy zcela snadné, zvldst kdyz clovék musi
jist casto na cestdch, lze tento problém jednoduse a
s jistotou vyrfesSit pomoci autohypnozy. Budete prekva-
peni, jak zasadné a rychle lze tento vas problém vyre-

§it, jestliZe si nahrajete magnetofonovou kazetu s nasle-
dujici sugesci a budete ji po nékolik tydnii pravidelné
poslouchat:

»Jsem zcela klidny a uvolnény. O¢i mam zaviené, Sugesce na
ruce a nohy uplné povolené. Dychdm klidné a stejno- magnetofo-
mémé a citim, jak se s kazdym dechem ponofuji hlou- novém
béji a hloub&ji do piijemného pocitu tinavy a tize. Jsem Pisku
stale unavené;jSi a unavenéjsi - stale unavenéjsi. Nic ji-
ného ted neni dulezité. Chci se nyni jen plné oddat
tomu pfijemnému stavu klidu a bezpeci. Citim se nevy-
slovné dobfe a s kazdym dechem se ponoruji stdle
hloubéji - stale hloubé&ji ~ stdle hloubé€ji. Jsem stale
unavenéj$i. Tento pfijemny pocit Unavy a tiZe se Sifi do
celého mého téla. Klesam dal stale hloubéji do hlubo-
kého, hlubokého blahoddmého klidu. VSechno, co nyni
poslouchdam, se vryvd hluboko do mého podvédomi a
budu se tim porad ridit.
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Sugestivni  Od nynéjSka kazdé rano hned po snidani pocitim nu-
uvolnéni cenj jit na zdchod. Jakmile se nasnidim, ihned budu
muset jit na zachod, prosté to nepijde jinak. Také vecer
pfed ulehnutim pijdu vZdy jeSté€ na zichod. Kdyz jsem
na zachodé, vSechno napéti se vidy hned uvolni. Jsem
vidy hned zcela uvolnény, bez jakéhokoli napéti. I sto-
lice odchazi zcela lehce a jakoby sama od sebe. Vidy
kdyzZ rdno po snidani a vecer pfed ulehnutim jdu na za-
chod, odchdzi stolice lehce a bez ndamahy. VSechno na-
péti zmizelo a uz se neobjevi. ZaZivani mi pracuje do-
konale, nic je nemize naruSovat. Zazivani mi pracuje
v kazdé situaci naprosto dokonale. Citim se pfitom cel-
kové velmi dobfe a jsem z hloubi srdce rad a opravdu
Stastny, Ze uZ mi zaZivani nepisobi Zadné potize. Moje
zazivéni pracuje naprosto dokonale. Citim se zcela dob-
fe.«

Takovy pdsek si mizZete bez potizi poustét jednou
denn€ i na cestach. V kratké dobé budou vsechny vase

potiZe se zaZivanim patfit minulosti.

MLADSI A KRASNEJSI DIKY AUTOHYPNOZE

Maloktery €lovék, kdyZ jde okolo zrcadla, odold poku-
Seni se do ného podivat. Mnozi to pfitom délaji krad-
mo, jako by se za to museli stydét. Dbat na svij ze-
vnéjSek je pfitom legitimni pravo kazdého clovéka,
protoze je to do urcité miry nase »vizitka«. V Zivoté je
prvni dojem c¢asto rozhodujici.
Byt mlady Dobry vzhled a dobré zdravi ale rozhodné nejsou néja-
v kazdém kou vysadou mlddi. Setkal jsem se jiZ s mnoha sedmde-
véku sitniky, kterym vSichni zdvidéli jejich zdravi a mladist-
vy vzhled. Ne nadarmo se fikd: Kazdy je tak stary, jak se
citi. Lze opravdu byt mlady v kazdém vé€ku. Rozhodujici
je, jaky postoj zaujmeme psychicky. Tento_postoj neni
vsak nic jiného nez souhrn naseho mysleni. Rika se sice,
Ze naSe mysleni je svobodné, ale ve skute¢nosti tomu tak
neni. MiZzeme sice rozhodovat o tom, co si myslime, ale
vysledku svého mysleni se nemizZeme vyhnout. Kazdou
svou mySlenkou utvafime kousek svého osudu - a tak
i vzhled a mladistvost si uréujeme sami.
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SpoléhliV}"m a naprosto neSkodnym zpisobem, jak se
stdit mladSim a krdsnéjS$im, je autohypnédza. Zde jsme
do znacné miry uskutecnili prastary lidsky sen o studni
mlddi.*/ Pomoci autohypndzy mizeme pies svij vnitf-
ni stav v ndpadné mife zménit i svij stav vnéjsi. DrZeni
téla se vzprimi, chize zacne byt opét mladistva a pruz-
na, pohled jasny a pevny. Muzeme ovlivnit i rust vlasu,
omladit plef a dokonce i zvétSit nadra.

Pred casem jsem cetl v novindch kratkou zpravu, Ze Zvétseni

dr. James E. Williams a dr. M. S. Gregg-Harrison z Te- prsi
xasu ve Spojenych statech dosdhli sérii dvanacti hyp-
noz u devatendcti Zen zvétSeni nader pramémé o dva
palce (asi 5,4 cm). To mi pfipomnélo experiment, ktery
jsem pfed mnoha lety demonstroval skupiné lékaru.
Nechtéli véfit, ze by se pomoci hypndzy dalo do orga-
nismu zasahnout natolik, aby to mohlo ovlivnit velikost
nader nebo dokonce podnitit u dospélé Zeny nevyvinuta
nadra k ristu. Jako pokusnou osobu mi pfivedli dva-
advacetiletou studentku s naprosto nevyvinutymi fadry,
ktera se k tomuto pokusu dobrovolné pfihlisila. Aby
ucinek mych hypnotickych sugesci byl jeSté zfejmé;jsi,
zadal jsem ji (pochopitelné s jejim svolenim) sugesci,
Ze levy prs se bude den za dnem zvétSovat, zatimco
pravy zustane zpocdtku neovlivnén. Experiment se po-
dafil tak dokonale, Ze levy prs po sedmi tydnech doséhl
zadané velikosti, zatimco pravy stale jeSté byl, jako by
nebyl. Studentka dostala strach a nechtéla uz dal béhat
po svété »tak jednostrannd, a tak jsem ji zadal sugesci
i pro druhy prs. Nyni uz to trvalo pouze tfi tydny, nez
dorostl i pravy prs a mlada dama méla plné vyvinuta
nadra idedlni velikosti.

Méjte na paméti, Ze v kazdé sekundé nescetné buniky Ovlidani
vaSeho téla odumiraji a jsou podle promysleného planu psychikou
nahrazovany novymi. Je to fizeno vas$im duchem, a au-
tohypnoza vam poskytuje moznost zasahovat do tohoto
déni podle vasSich pféni.

*| Viz téZ »Technika studné mlddi« (Die Jungbrunnentechnik) v mé
knize Mentdlni sebelééba.
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Pokud byste chtéli pomoci autohypnozy celkové zlep-
§it svilj vzhled, dosahnout toho, abyste vypadali mladsi
a krasnéjSi, mizZete si na pasek namluvit ndsledujici
text a jednou ¢i dvakrat denné si ho v uvolnéném stavu
vyslechnout:

Sugesce »Jsem zcela klidny. Nyni zaviu o¢i a uplné se uvol-
nim. Nic mé nemiiZe rusit - nic neni dulezité. VSechny
svaly mam zcela povolené. I nervy mam zcela uvolné-
né. Citim, jak se stdle vice odpoutivam od starosti
vSedniho dne a plné se odddvam tomu blahodarnému
uvolnéni. Citim se zcela dobie a soustfeduji se ted uz
jen na své dychani. Mij dech je klidny a stejnomémy.
Vnimdm, jak mi »to« dycha. Pokazdé, kdyZ vydechnu,
ponofim se jeSté hloubéji do nidhemého stavu klidu a
bezpeci, s kazdym dechem se ponofuji hloubéji a hlou-
béji. PIné se poddivam tomu nddhernému pocitu uvol-
nénosti. Ten nddherny klid a bezpeci mé zahaluje jako
ochranny plasf. Citim se nevyslovné dobfe. Nic ted
neni dilezité. Nechdvam se prosté undset. VSechny pro-
blémy se uplné rozplyvaji. Jsem zcela volny - zcela
volny a citim se nevyslovné dobfe. Mij klid je zcela
hluboky a pevny, a plné se oteviram této sugesci:

Jsem uplné klidny a zcela uvolnény. Sifi se ve mné
nadherny pocit miru a harmonie a zcela mé vypliuje.
Nic jiného neni dilezité. - Plné se odevzdivam tomu
nadhernému pocitu miru a harmonie a jsem z hloubi srd-
ce Stastny. Jsem z hloubi srdce Stastny a citim se ve své
situaci zcela dobte. Citim se ve své situaci zcela dobre
adivim se s radostnou nadéji do budoucna. PohliZim
s radosti v srdci do budoucnosti, protoze vim, Ze mé oce-
kdvaji jesté mnohé pekné zazitky. Moje srdce bije klidné
a pravidelné - zcela klidné a pravidelné. Mij krevni
obéh je stabilni, zaZivani pracuje dokonale. Mé zdravi je
den ze dne pevnéjsi. Den ode dne se mi v kazdém ohledu
dafi lépe a lépe.

Pfitakani  Prfijimam svou situaci a citim se zcela dobfe. Moje
vlastni hlava je lehkd, Sije a ramena jsou pfijemné povolené
situaci 3 yyolnéné. Pocituji to blahoddrmé uvolnéni v celém

téle. Hluboka radost z dobrého zdravi a pohody mi
proudi celym télem. Mam zdravy, pfirozeny a osvézuji-
ci spanek a spim vZdy hluboce a tvrdé celou noc. Rano
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se vZdy probouzim svézi a zotaveny a téSim se na novy
den. Divam se s nadéji do budoucna a téSim se na kaz-
dy novy den. Mé zdravi je den ze dne pevnéjsi, jsem
pfitom stdle Stihlejsi. Jsem stdle Stihlejsi, a jsem vdéc-
ny a Stastny, Ze se mi tak dobte dafi. Dafi se mi v kaz-
dém ohledu den ze dne stale lépe a lépe - stdle lépe.
Citim se zcela dobfe. PokozZka se mi stdle zpeviiuje,
den ze dne vic a vic kvetu. Vypaddm ¢im dal lip a citim
se den ze dne mladsi. Citim, jak pofad vic mladnu -
jsem stale mladsi a StihlejSi. Vléva se do mé nova, do-
sud neznama energie, a viechny problémy, se kterymi
se setkdvam, feSim primo s radosti. Nic uZ mé nemuze
zastavit, kone¢né jsem vzal sviij osud do svych rukou
autvaiim jej podle svych prani. Utvafim svij Zivot
podle svych pfdni a jsem z hloubi srdce Stastny.«

Zde udélejte trfiminutovou prestavku.

»Pocifuji znovu to nadherné uvolnéni, které napliiuje Uvolnéni je
celé mé télo, a pocituji to pfijemné uvolnéni den ode vidy
dne vic. V tomto pfijemném stavu klidu a uvolnéni se dilezité
kazdd bunka v mém téle naplnila Cerstvou, svézi silou.

Jsem plny sily aenergie. Citim se zcela dobfe. Ted
budu pocitat do tfi. Pak zase oteviu oc¢i a budu zcela
svéZi a Cily.

Jedna - dvé - tfi. Otevfit oCi! Ruce i nohy mam opét
zcela volné, lehké a volné pohyblivé. Jsem plny sily
aenergie a citim se svéZe a dobfe. Citim se uplné svézi
a zcela dobfe.«

Budete prekvapeni, jak mnoho tento pasek dokaze
vykonat pro vaSe zdravi a vas§ mladistvy vzhled, bude-
te-li ho po nékolik mésicl poslouchat dvakrat denné.

STASTNY MILOSTNY ZIVOT
DIKY AUTOHYPNOZE

Clovék se miize vzdat mnoha véci a pfitom ziistat Stast- Neni Stésti
ny a spokojeny. Nikdo vSak nemiize byt skuteéné tast- bez
ny, je-li narusen jeho milostny Zivot. Takové naruseni :',al:‘l“e"'
miiZe mit nejriznéjsi pficiny, Casto je vSak pri¢inou né- asky
jaky negativni zaZitek. Vznika tak zacarovany kruh,
znéhoZ se jenom velmi nesnadno vymanujeme. Treba
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jen néjaka lehkd porucha mize vést k selhdni, a odtud
vzejde obava, Ze by se takové selhdni mohlo opakovat.
Tato obava vede ale k tomu, Ze nastane pravé to, ¢eho
se obavame - vyvola v nas kiecovité napéti a selZzeme
znovu. Tim zesili obava z dalSiho selhdni atd., aZ se se-
lhdvéni stane pravidlem.

Zde je pak pfedevSim nutné prolomit tento zacarova-
ny kruh a dosihnout opét zazitku uspéchu. Pfi tom
muze byt autohypnéza nedocenitelnou pomoci, nebot
umoziuje zazitek uspéchu stdle znovu opakovat, aZ se
uspéch stane opét pravidlem. Nehraje pfitom viibec
roli, zda jde o skutecny zaZitek nebo zda si néjaky ob-
zvlast krasny zazitek prosté vymyslite. Opakovéni pou-
hé predstavy dokaze podvédomi zprostfedkovat pocit
uspéchu a tim zvladnout obavy, které az dosud brénily
skutecnému udspéchu.

Pouziti ProZivejte prosté v autohypndze znovu a znovu svij

techniky nejkrasnéjsi eroticky zazitek, a to se vSemi detaily. Po-

. Fizené Lyd si na ziadny takovy zaZitek nemuZete vzpomenout,

imaginace prosté si vymyslete takovy zaZitek, ve kterém budete
délat to, co si jinak jen pfedstavujete ve svych nejsmé-
lejSich snech. Dulezité pfitom je, abyste tento zazitek
prozival stale znovu ve vSech detailech, aby se tak vtis-
koval hloubéji a hloubéji do vaseho podvédomi a zada-
né reakce se staly Casti vaSi osobnosti.

I zde si mizZete namluvit kazetu. Zacnéte sugescemi
k navozeni autohypndzy, jak je to obSimé popsdno
v pfedchdzejicich kapitolach. Potom vylicte se vSemi
podrobnostmi sviij zazitek. Zacnéte asi takto: »Pied
svym duSevnim zrakem nyni zfetelné vidim, jak...«
A nasleduje podrobné liceni.

Az své liceni skoncite, udélejte na dvé aZ tfi minuty
prestivku, aby dojmy mohly déle pisobit. Potom auto-
hypndzu ukoncete slovy:

Sugesce  »Tento krasny zazitek se nyni hluboce a nesmazatelné
vryl do mého podvédomi, a v budoucnu budu vzdy
pfesné tak reagovat. Ted budu pocitat do tfi. Pak oteviu
oc¢i a budu naprosto bdély a ptfi nejlepsim zdravi. Télo
mam plné sily a nabité energii.

Jedna - dvé - tfi. Oteviit oci! Jsem naprosto bdély
a citim se zcela svézi a uplné dobfe. Ruce a nohy jsou
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zase zcela volné, lehké a snadno pohyblivé a citim se
zcela svézi a Uplné dobfe. Citim se zcela svézi a uplné
dobie!«

Chcete-li, mizete si po vyliceni svého zazitku zadat
na zavér jeSté n€jaké obecné sugesce. Zde je uvedeno
nékolik prikladi, kazdy by si je pfirozené musel pfi-
zplsobit své konkrétni situaci:

»Vzdy, kdyZ svého partnera laskyplné obejmu, citim
hned, jak ve mné roste neukojitelnd touha a jsem ihned
pripraven. Té€lesnd laska je néco naprosto pfirozeného.
Jsem pfi tom vZdy naprosto uvolnény. TéSim se na styk
se svym partnerem a citim, jak pfi pouhém pomysleni
na néj se v celém mém téle rozléva radostnd touha
a jsem okamZzité pripraven k milovani. «

Témito a podobnymi sugescemi se mi uz podafilo po-
moci velmi mnoha lidem najit opét v lasce plné uspo-
kojeni.

ZIVOT BEZ STRESU DIKY AUTOHYPNOZE

Nase télo je pohybovy aparat, a musi se proto pravidel- Trénujte
né pohybovat. Neni-li pohyb dostatecny, jednotlivé svij
funkce organismu se stdle vic oslabuji, takze i mald organismus
zatéz jiz vede k pretizeni - ke stresu. Co je pro jednoho
vitanym povzbuzenim, miZe uz pro jiného byt neinos-
nou zatézi.
Svilj organismus musime trénovat, aby byl schopen
stdle lépe se vyrovnavat se zatézi a aby si tuto schop-
nost zachoval az do vysokého stafi. O tom, co budeme
vnimat jako stres, nerozhoduje tedy stupen zatéze,
nybrz stupen odolnosti naseho organismu vici zatézi.
Odolnost viici zatézi lze nicméné tréninkem podstatné
zvysit. Jen tak lze vysvétlit, Ze mnozi lidé stile Ziji,
pracuji a citi se dobfe za podminek, jaké by u jinych
lidi béhem jednoho dne vedly k infarktu.
Nicméné nemizZeme-li se kratkodobému pfetizeni vy-
hnout a jsme tak vystaveni stresu, je pak Zivotné dile-
Zité, abychom namdhanému organismu poskytli prilezi-
tost tento stres opét odbourat. Stres se vSak odbourdvd
jen velmi pomalu. Je-li prostor k zotaveni pfili§ maly,
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sCitd se pfedeSly stres se stresem nasledujicim, az ko-
necné pretiZzeny organismus kapituluje. Vysledkem je
casto srdecni infarkt.

Dobrym tréninkem odolnosti k stresu je prozivani
stresovych situaci z kazdodenniho Zivota v autohyp-
noze. Zvolte si k tomu typickou stresovou situaci ze
svého bézného Zivota a predstavujte si, jak ji naprosto
suverénné a jisté zvladate. Nalezité pritom vnimeijte,
jak vnitfné zustavate zcela klidny, a vychutnavejte ten
pocit klidu a jistoty. Ucte se tak pfistupovat i ve sku-
te€ném Zivoté ke kazdé situaci klidné a vécné a ne-
znervoziovat sam sebe. UZ po kratké dobé zacnete
zjiStovat, Ze se vam novy zpusob chovini stal do
znacné miry zvykem a Ze se uZ opravdu jen nesnadno
date vyvést z miry. Tento zazitek dspéchu vam dodd
novou silu, takze k priSti situaci budete pristupovat
jeSté jist€ji a klidnéji, protoze uz ze zkuSenosti budete
védét, Ze to zvlidnete. ‘

Protistreso-  »Antistresovy« pasek, jehoZ znéni dale uvadim, po-
vé sugesce mohl jiz mnoha lidem vystavenym stresu fesit svou si-
tuaci s klidem a vécnou trpélivosti.

»PohodIné si leham a zavirdm o¢i. Ruce i nohy mam
zcela povolené. VSechny svaly jsou uvolnéné, nervy
blahodarné klidné. Citim se zcela dobfe. Nic mé nemu-
Ze rusit - nic neni dulezité. Odddvam se ted jen tomu
blahoddmému pocitu klidu a jistoty. Mij dech je zcela
klidny a stejnomémy - zcela klidny a stejnomémny.
Jsem naprosto klidny a uvolnény. Jsem naprosto klidny
a uvolnény a citim se uplné dobre. Kazdym dechem
sklouzavam nize a niZe do pfijemného pocitu unavy
atiZze. Jsem stdle unavenéj$i. Jsem stdle unavenéjsi -
jsem stale unavené;jsi.«

Zde vlozte asi minutovou prestavku.

»Mij klid je zcela hluboky a pevny. V tom nadher-
ném stavu klidu se nyni dokoran otevira brana k mému
podvédomi. Uplné dokofan se otevird brina k mému
podvédomi. Nasledujici slova zcela snadno proniknou
hluboko do mého podvédomi a nesmazatelné se tam
vtisknou. Budu se jimi vzdy ridit.

Jsem naprosto klidny - uplné klidny a uvolnény.
Vsechno, co délam, budu vzdy délat velmi soustfedé-
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né a razné, ale pfitom vzdy zlstanu vnitfné zcela klid-
ny a trpélivé vécny. Se vSemi ukoly a naroky, které
Zivot prindsi, si vidy poradim s klidem a trpélivou
vécnosti. Nic mé& nemize vyvést z klidu - zlstavim
vzdy naprosto klidny. Vim, Ze si s kazdou situaci po-
radim. To mé posiluje. Obdivuhodna sila proudi mym
télem a doddva mi jistotu. Je to nadherny pocit, kdyz
si mohu fici: »Ja to dokazul« Vim, Ze vSe, co si umi-
nim, také dokdzu, a dosahnu toho s naprostym klidem
a trpélivosti. Mij klid a jistota den ode dne rostou.
Jsem stdle klidnéjsi - stdle jistéj$i. V kazdé situaci se
citim zcela dobfe. Srdce mi bije klidné a pravidelné.
Mij krevni obéh je stabilni a vyrovnad se s kazdou za-
tézi. Jakdkoli zdtéz jen zvySuje mou odolnost. Jsem
stale odolné€j$i. Moje zdravi se den za dnem upeviuje
- moje zdravi se den za dnem upevnuje. Spim hluboce
a pevné. Kdyz si jdu lehnout, okamzité ze mé spadnou
véechny problémy a ihned usnu. Spim zdravym, hlu-
bokym a osvézujicim spankem a rdano se vZdy probou-
zim zcela svézi a odpocaty. Té€Sim se na kazdy novy
den a mam rad svou praci. Ve své situaci se citim zce-
la dobfe. V kaZzdém ohledu se mi dafi den ode dne
lépe a lépe. Dafi se mi stédle lépe.«

Zde opét udélejte prestavku, nyni asi tfiminutovou.

»Hlubokd radost ze zdravi a pohody mé pronikd od Navozovini
hlavy aZ k paté. Vnimdm znovu to ndidherné uvolnéni, Pohody
které vypliuje celé moje télo. V tomto nadherném kli-
du se kazda bunka mého téla naplnila novou silou
a energii, a jd se citim naprosto dobfe. Ted budu pogitat
do tfi. Pak zase otevfu o€i, budu plny sily a energie
a budu se citit zcela sv€zi a uplné dobre.

Jedna - dvé - tfi. Ruce i nohy jsou ted zas zcela vol-
né, lehké a snadno pohyblivé, a ja citim se svéze a dob-
fe. Citim se zcela svézi a uplné dobfe.«

Kdyz si takovy pasek namluvite a budete ho pravidel-
né poslouchat, budete brzy schopen snasSet jakoukoli
zatéZ a napfristé uz nepoznate, co je stres.
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VYS$SI VYKONY VE SPORTU
DIKY AUTOHYPNOZE

Stdle vice sportovci uziva autohypnozy k dalsimu zvy-
Sovani svych vykonu. Byla jiZ napsana celd kniha jen
o tom, jak lze pomoci autohypnozy zlepsit vykon v gol-
fu - kniha Jacka Heiseho Jak se pomoci autohypnozy
2epsit v golfu. Nakolik Ize vykon ¢lovéka autohypno-
zou ovlivnit, ukazuje nédsledujici priklad:
Prikazné U fady pokusnych osob byla zméfena sila svali paze.
_expe- Y prumeéru to bylo asi 50 kg. Pak byla témto osobdm
rimenty zadana sugesce unavy a slabosti a sila svali byla zmé-
fena znovu. Cinila nyni sotva 15 kg. A posléze jim byla
zadana sugesce, Ze nyni se citi obzvlast ve formé a silni
jako jesté nikdy. Vlivem této sugesce se nyni pfi mére-
ni objevil vzestup vykonu na témér 75 kg. To vse se
odehralo béhem jedné hodiny.

Také ja jsem pred lety udélal pokus tohoto druhu. Do
mé ordinace priSel mlady vzpérac, a hovofili jsme spo-
lu také o moznostech a mezich hypnozy. Na jeho otdz-
ku, zda je mozno hypndzou zlepSovat i sportovni vyko-
ny, jsem mu tenkrat jeSté nemohl dit odpovéd; byl
jsem vSak ochoten to vyzkouSet. Navstivil jsem ho
v jeho télocvicné. Zdvihal Cinky o stale vét§i hmotnos-
ti, az dosdhl hranice svych schopnosti. Hned na misté
jsem mu zadal sugesci, Ze je naprosto vrcholné ve for-
mé a Ze mu v téle proudi dosud netusend sila. N&kolik
minut nato nejenze témér bez namahy zdvihl ¢inku, na
které pfedtim ztroskotal, ale mohl na ni pfidat jesté dal-
§i dvé zdvazi. Celkové zlepsil sviij vykon béhem deseti
minut o 11,2 procenta.

Také dr. William S. Kroger, pritkkopnik na poli hyp-
nozy a specidlné v oblasti jejiho vyuzivani k zvySovéni
vykonil ve sportu, popsal charakteristické pokusy s at-
lety-bézci na univerzité v Illinois v USA. BéZci, ktery
vykazoval zretelné horSi vykony nez jiny béZec, podal
placebo*/ s poznamkou, Ze tento lék podstatné zvysuje

*/ Placebo je fiktivni 1ék, ve skuteénosti neobsahujici Zidné 1¢inné
latky, takZe plsobi pouze doprovodna sugesce.
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vykon, takZe ted bude s to predstihnout svého soupefe.
Bézci se skute¢né uz po kritkém case podafilo zlepsit
svou vykonnost natolik, Ze jeho protivnik ted nemél
Zadnou Sanci a v zdvodech s nim pravidelné prohraval.
Poté dal dr. Kroger stejné placebo druhému bézci, a to
mélo za nasledek, Ze za kratkou dobu se jeho pivodni
pfevaha obnovila. Oba bézci vSak béhem tohoto pokusu
svou vykonnost podstatné zlepsili, a tato zlepSena vy-
konnost jim jiZ zhstala.

Touto specidlni oblasti se intenzivné zabyval i dr. Bez rizika
Michiko Ikai, profesor fyziologie na tokijské univerzi- prepinani
té. Zastdaval ndzor, Ze sportovci rozhodné nehrozi ne- sil
bezpeci fyzického pretaZeni, stupniuje-li svou vykon-
nost pomoci heterohypndzy nebo autohypnézy, protoze
se tim vZdy pouze odstranuji zdbrany omezujici moz-
nosti sportovniho vykonu. Dr. Kroger i dr. Ikai jsou
toho ndzoru, Ze mimovolni reflexy vzdy organismus
sportovce pied nebezpecim pfetazeni ochrani.

Je nicméné tfeba mit na zfeteli, Ze vysokych vykona
ve sportu se nikdy neda docilit pouze silou. Stejné da-
lezité - ne-li dilezitéjsi - jsou celkovy vnitfni stav, vy-
trvalost v sledovdni vytéeného cile a bezpodminecnd
vira ve vitézstvi. A pravé v tom spocivaji mimoradné
moznosti autohypndzy. Sestavte si sled pozitivnich su-
gesci zahrnujicich feSeni vasich specidlnich problém.
Uvéadim ddle pfiklad obecné sugesce pro zvyseni spor-
tovniho vykonu. Na misto oznaéené jako »individualni
sugesce« si dosadte své formulace zaméfené specidlné
na vasi situaci.

»Nyni zaviu o¢i a dplné se uvolnim. Citim, jak se Sugesce
mym télem rozléva nadhemy klid a zcela mé vypliuje.
Nic mé ted nemize rusit - nic neni dulezZité. Plné se
odddvaim tomu nddhemému pocitu klidu a uvolnéni.
Dychdm zcela klidné a stejnomémé - zcela klidné a
stejnomémeé a jsem naprosto klidny a uvolnény. Jsem
naprosto klidny a uvolnény a citim se uplné dobfe. Ci-
tim se uplné dobfe a s kazdym dechem se ponoruji
hloubéji a hloubéji do toho blahodamého pocitu unavy
a tiZze. Jsem stdle unavenéj$i. Jsem stdle unavenéjsi -
stale unavenéjsi a unavené;jsi.«

Zde udélejte asi minutovou prestavku.
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»Miuj klid je zcela hluboky a pevny. Nic mé nemuze
ruSit - nic neni dulezité. Citim se nesmirné lehce, ruce a
nohy ani necitim. Jsem jako bez téla a bez tize. VSechno
je volné a lehké - vSechno ve mné je oteviené. PIné se
poddiavam pisobeni sugesci. Kazdé slovo mi zcela snad-
no pronikd hluboko do podvédomi a nesmazatelné se
tam vryva. Nadile se tim v§im budu vzdy ridit.

Srdce mi bije klidné a pravidelné, zcela klidné a pravi-
delné. I pfi zdtézi mi bije srdce klidné a pravidelné.
Krevni obéh mam stabilni. Srdce madm silné a pii kazdé
zatéZi se citim zcela dobfe. Snesu kazdou zitéz. Kazdd
namaha jen zvysi moji silu. Za kazdé situace si zachova-
vam cistou a jasnou hlavu. VSechno kfecovité napéti je
pPryc a uz se neobjevi. Jsem zcela klidny a uvolnény -
zcela volny a pfipraveny ze sebe vydat to nejlepsi. Ci-
tim, jak to nddherné uvolnéni vypliuje celé moje télo.
Pocituji to pifijemné uvolnéni den ode dne silnéji.«

Nyni nédsleduji individualni sugesce.

»Mij spanek je vzdy hluboky a pevny - naprosto hlu-
boky a pevny. Kazdé rdno se probouzim zcela svézi
a odpocaty. TéSim se na kazdy zdvod, protoZze vim, Ze
moje vykony se stale zlepSuji. Moje vykony se den ode
dne zlepsuji. Hlubokd radost ze sily a dobrého zdravi
mi proudi celym télem. Moje sila den ode dne roste.
Moje vykony se stdle zlepSuji. Citim se velmi dobfe. -
Citim se velmi dobfe.«

Zde udélejte asi tfiminutovou piestavku.

Zvysovani »JeSté jednou naplno vnimam ten nddherny pocit
relaxace uvolnéni, ktery vypliuje celé moje télo. Pocituji to pri-
jemné uvolnéni den ode dne silnéji. Celym mym télem
proudi nesmimna sila. Tou cerstvou silou je nyni napl-
néna kazda bunika mého téla. Jsem plny sily a energie
a v kazdém okamziku jsem pfipraven vydat ze sebe to
nejlepsi. Citim se tak dobfe jako jesté nikdy. Ted budu
pocitat do tfi. Potom oteviu oci, budu naprosto bdély
a budu se citit svéze a dobfe.

Jedna - dvé - tfi. Otevrit oci! Jsem naprosto bdély
a citim se svéZe a dobfe. Ruce i nohy mam opét zcela
volné a lehce pohyblivé. Jsem plny sily a energie a ci-
tim se velice dobfe. Citim se zcela svézi a uplné dob-
fe.«
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Pomoci tohoto pasku se zbavite veskerych zdbran a
mizZete tak za kazdé situace z tohoto uvolnéni vytézit to
nejlepsi, co ve vis je.

VZRUST INTELIGENCE A INSPIRACE
VLIVEM AUTOHYPNOZY

Na moskevské psychoneurologické klinice byla uzavie- Pozoruhed-
na delsi fada pokusi, které jednoznacné potvrzuji, Ze né experi-
hypnoza pozitivné ovliviiuje nejriznéjsi schopnosti ¢lo- menty
véka a jeho vé€déni pozdvihuje na vySsi uroven. Profe-
sor V. Rajkov uvedl na klinice v sedmi pokusnych fa-
dich 150 stfedosSkolakl a 50 vysokoSkolakl na tfi az
Ctyfi tydny do hluboké hypnozy. Rozvinuly se u nich
prekvapivé umélecké schopnosti, napf. v malbé, hmcir-
stvi a foukdni skla. Také schopnost zapamatovani se
v hypnoze zvétsila. Tak napf. pfi ¢teni 220 neznamych
cizich slov vcetné jejich prekladii si pokusné osoby do-
kdzaly po trojim pfecteni zapamatovat 5,8krdt vice nez
predtim. Posthypnoticky vliv trval étyfi az dvanact tyd-
nu. Byly-li zafazeny sedmidenni mezihypnozy, dosahly
po rocnim trvani pokusu pokusné osoby trvalého 1,5 az
2,5ndsobného zvyseni inteligence.

Zda se tedy, Ze heterohypndzou nebo autohypnodzou
Ize bdélé védomi natolik vyradit, Ze se uvolni inspirac-
ni tvirci sily skryté v podvédomi a Ize tak dosahnout
vykoni, jaké by clovék predtim u sebe nepovazoval viir-
bec za mozné.

Profesor Magnin tfeba popisuje ve své knize Uméni
a hypnoza (Kunst und Hypnose) pokusnou osobu Ma-
deleine, ktera v bdélém stavu byla naladova a nevyrov-
nana, ale v hypnoze se stavala dokonale harmonickou
umélkyni. Jeji tanec a mimika byly tak jedinecné, ze
uvadéla v nadSeni i pfisné kritiky. Jeji tanec byl ale za-
visly na inspiraci, jakou je s to poskytnout jen naprosto
dokonaly hudebni doprovod. Byl-li hudebni doprovod
druhofady, netancila a jenom se ji v tvafi objevil opo-
vrzlivy vyraz.

Rovnéz nadani pro cizi jazyky je mozno hypndzou
nebo autohypnozou znacné zvétsit. Uceni se cizim jazy-
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kim totiZ nevyzaduje jen dobrou pamét, ale pfedevSim
veliké soustiedéni.

Spravné  Urcité€ se i vaim snadnéji dafi soustifedit se na néco, co

sugesce vis bavi. Chcete-li se tedy ucit cizi feci, zadejte si nej-

aradost prye sugesci, ze vds uceni této feci den ze dne vic bavi
a ze se vzdy znova na uceni téSite. ZvySte si koncentra-
ci sugesci, Ze se na uceni plné soustredite a ni¢im se od
ného nenechdte odvddét. Vsugerujte si, Ze se vam kaz-
dé jednotlivé slovo nesmazatelné vtiskne hluboko do
podvédomi a Ze z toho, co jste se naucil, uz nic, napro-
sto nic nezapomenete.

K feSeni iloh vyzadujicich inspiraci a kreativitu (tvo-
fivost) si mizZete autohypndzou zadat sugesci, Ze zdda-
nou inspiraci budete mit ve spianku a Ze rdno budete
s to problém zcela jednoduSe vyfesit.

S divérou ve své nevédomé rezervy si zaddvejte
zadané sugesce a neinhibujte sim sebe pochybnostmi,
ale s duvérou v uspéch ocekdvejte kladny vysledek.
Vase podvédomi vds nenechd na holickach.

236

PDF vytvofeno zkuSebni verzi pdfFactory www.fineprint.cz



http://www.fineprint.cz
http://www.fineprint.cz

XII
Shmuti

ZAKONY HYPNOZY

Chcete-li hypnézu s dspéchem pouzivat, musite prede-
v§im zndt zdkony hypnézy. Optimalni vysledky pfindsi
teprve skutecné porozuméni témto zdkonim a jejich
odpovidajici vyuzivdni. O zdkonech hypnézy jsme jiz
hovofili. Nicméné vzhledem k jejich naprosto zdkladni-
mu vyznamu bych je zde rdd jesté jednou zopakoval na
uvod tohoto celkového shmuti.

® Kaidd ndzornd predstava, kterd nds napliuje, md Prvni
tendenci se uskutecnit. zikon

Nic na tomto svété nelze zmnozit nebo zni¢it, maze-
me véci jen pfetvdfet nebo ménit. Existuje nicméné
jedna jedind vyjimka, a to naSe mySlenky. Jsme
schopni takfikajic z niéeho vytvofit myslenku, néco,
co jesté okamzik pfedtim neexistovalo. Tento akt tvo-
feni je néco tak zdzracného, Zze bychom o ném méli
piemyslet. Nebot nic se nemize odehrit bez toho, zZe
to pfedtim proslo clovéku mysli. Sebemensi pohyb,
ktery chcete provést, si musite nejprve pomyslet. Tim
také tvofivd cdst procesu konéi. Zbytek uz je jen me-
chanické uskuteénéni myslenky. Kazdd mySlenka md
tedy tendenci se uskutecnit. Pfedpokladem pro to je
pfevést ji v ndzornou piedstavu. Doprovazi-li takovou
ndzomou predstavu silné pfdni po naplnéni, lze tomu
uZ jen stézi zabrdnit. Nazomou pfedstavu lze oviem
pfirozené uskutecnit, jen pokud proti ni nestoji jind
ndzomd pfedstava a oba Gcinky se tak vzdjemné neru-

§i.

Ndzomnad pfedstava spani pfivozuje spdnek, pfedstava
nemoznosti spit pfivozuje nespavost. V tom jiZz rozpo-
zndvame i pusobeni druhého zdkona:

m Stoji-li v konfliktu proti sobé vile a vira, podléhd Druhy
vidy a bez vyjimky viile! zakon

Kdo by nechtél spdt, kdyz se navecer uklddd do po-
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stele. Véri-li vSak clovék, Ze nebude moci spat, pak
skutecné nebude moci, i kdyby sebevic chtél. Teprve
kdyZz uvéfime, Ze ihned usneme, tak skutecné ihned
usneme. Plati to i v pfipadé, Ze si tento proces viibec
neuvédomujeme, nebof zakon plsobi v kazdém pripa-
dé. A obzvlast siln€ to plati pro nemoc. Kazdy nemoc-
ny se chce uzdravit, ale véri v to také? MizZeme fici, Ze
kdo véfi, Ze se uzdravi, ten se také rychle uzdravi. Kdo
bezvyhradné véii ve své zdravi, ten je také zdrdv.

Jenze kdo tomu tak véfit dokdze, kdyz pfece nemoc je
zdanlivé tak redlna a neustile na sebe upozoriuje bo-
lestmi? Zde pravé spocivéd pficina tolika zdénlivé zd-
zraénych uzdraveni. Zadné zazraky se nedéji, i kdyz to
tak obcas vypada. Stava se ale i opacny pfipad. Nemoc-
ny je stdle slabsi, a ackoli vSechna lékarska vySetfeni
ukazuji, Ze je organicky zcela zdrdv, umira, prosté pro-
to, Ze to ocekdval. Sdm se vzdal, a tak se naplnil zdkon.

Jakmile jsme poznali cely dosah této skutec¢nosti, sta-
li jsme se pany svého osudu. Sotva je néco, ¢eho by-
chom takto nemohli dosdhnout. Leckdo uz se s vypétim
vSech sil své viile snazil dosahnout urcitého cile, a pre-
sto ho nedosahl. Jiny pfitom dosahuje uskutecnéni
svych cilli zdanlivé bez velkého usili, nebot zna ono ta-
jemstvi a vyuziva tento druhy zakon pro sebe tak, Ze
v sobé vytvari pfislusnou ndzomou predstavu, a tou se
napliuje natolik, Ze uZ v ném nemiize vyvstat zadna
pfedstava protichiidnd. V tom jiZ rozpoznavame puso-
beni tietiho zdkona:

Treti zikon W Je to zdkon o opacném ucinku usili.

Jakékoli volni dsili bez nizormé predstavy zlistane ne-
jen bezvysledné, nybrz casto dokonce zpilsobi opak
toho, ¢eho jsme chtéli dosahnout. V Zadném pripadé
neni tedy spravné, rikame-li »Myslenky jsou svobod-
né,« nebot kazdd myslenka ma sviij zcela specidlni uci-
byt kontrolovat své myslenky tak, abychom je mohli po
libosti usmérnovat a uplatiiovat a abychom tak s jejich
pomoci dosahovali svych cili. To plati i o hypnoze.
Jakmile jsme poznali tyto zédkony, fidime se podle nich,
jakmile je tedy nechdvdme pracovat a plsobit pro sebe,
nemize uz dojit k Zidnému neuspéchu.
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TAK SE ZDARI KAZDA HYPNOZA

vvvvv

piehledu jednotlivé faze hypndzy a nejdilezitej$i pred-
poklady pro jejich zdar.

NejdulezitéjSim pfedpokladem je jist€ osobnost hyp- pied-
notizéra. Dobry hypnotizér by mél mit velmi mnoho se- poklady
beduvéry, protoze ¢lovék, ktery v sebe nevéri sam, ne-
muze ocekavat, Ze v ného budou véfit jini. Bezpodmi-
ne¢nym predpokladem pro zdar hypndzy je, aby pokus-
na osoba hypnotizéra uznavala. Nejprve by proto hyp-
notizér mél navodit pfijemnou atmosféru sympatie a
duvéry.

V této atmosféfe pak vede uvodni rozhovor. V rozho-
voru se nejdfive informujte, zda jiZ pokusna osoba hyp-
nozu nékdy podstoupila nebo vidéla. Pokud ano, nechte
si dopodrobna vyli¢it, jak byla tehdy hypnédza navoze-
na, a pouZijte pak stejnou techniku. Jinak pokusnou
osobu informujte o hypndze a zbavte ji pfipadnych
obav a faleSnych ocekavani. Mnoho lidi ocekavd, Ze
v hypndze upadnou do transu nebo zcela ztrati védomi,

a jsou pak zklamadni ¢i vibec nevéri, Ze byli v hypnéze,
kdyz tomu tak ve skute¢nosti neni.

Vysvétlete své pokusné osobé, Ze hypndza je zcela

bezpecna a Ze kazdy ¢lovék byl ve svém Zivoté€ v hyp-
noze uz bezpoctukrat, napf. pfi usindni nebo probouze-
ni, Ze se tedy vlastné nedéje viibec nic zvlastniho. Pak
se své pokusné osoby zepteijte na jeji prani. Clovék se
nenechavd hypnotizovat bezduvodné, nybrz spojuje
s hypnézou urcitd ocekdvdni, a ta byste mél splnit.
V tomto anamnestickém rozhovoru by nemély chybét
nékteré standardni otazky, jako napf. »nJaké je vase nej-
vétsi prani?«, nebo »lJaky je va$ nejvét§i problém?«,
a také »Co byste délal jinak neZ nyni, kdybyste mohl
jesté jednou zacit od zaCatku?« Odpovédi na tyto otdz-
ky jsou zpravidla velmi poucné.

Jakmile jste se zevrubné informoval o pfanich pokus- Redakce
né osoby, za¢néte s redakci. To jest: Uspofadate infor- sugesci
mace o pfanich a formulujete je do podoby ucinnych
sugesci. Myslete na to, Ze sugesce maji byt vidy for-
mulovény pozitivné. Nefeknete tedy nikdy »Ted uz ne-
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mate zadné bolesti hlavy«, nybrz »Vase hlava je volna
a jasna.

Kdyz dokoncite redakci sugesci, vyvoleijte v pokusné
osobé€ napéti z ocekdvani sdélenim, Ze se budete snazit
ji pomoci a Ze hypndza by mohla popsané problémy
odstranit. Pokusna osoba by nyni jiZ méla mit pevny
umysl dostat se do hypnotického stavu a méla by jasné
vyslovit souhlas s pouzitim hypndzy. Tim je vyloucen
jakykoli moZny odpor, a ocekdvany ucinek se dostavi.

Podpirné  Pfed prvotni hypnotizaci nechte pokusnou osobu nej-
pomiicky lépe po urcitou dobu (10 aZ 30 minut) odpocivat v klid-
né mistnosti s tlumenym svétlem. OcCi by pfi tom jiz
mély byt zavieny. Tichd hudba mizZe klid jesté prohlu-
bovat. Bez vlivu neziistavad ani pfevaZujici barevné la-
déni mistnosti, nejpfiznivéji plsobi zelend nebo modra.

Dobry hypnotizér nejspiSe ani nebude potfebovat jiné
pomicky, neZ je jeho hlas a plsobeni jeho osobnosti.
Plisobeni své osobnosti mizete jesté zesilit, jestlize se
pfi navozovani hypndzy uvedete nejprve do hypndzy
sam, a prenasite pak i klid vyvolany takto v sobé.

Jednoduchou a vskutku spolehlivou pomiickou je pfi-
pevnit na strop, ponékud nad uroven oci lezici osoby,
cerny tercik velikosti asi pétikorunové mince a nechat
na néj pokusnou osobu hledét tak dlouho, dokud se ji
nezaviou o€i.

Navozeni  Pfi volbé hypnotizac¢ni techniky berte v uvahu infor-

hypnézy mace, které jste ziskal od pokusné osoby pfi uvodnim
rozhovoru. Vyhovte tedy jejimu ocekavani. Nema-li
Zadné, uzijte techniky, ktera nejvice vyhovuje vam.
Mluvte ale v kazdém pripadé vZdy uklidnujicim tonem,
pomalu a plasticky ndzorné; nebot jen pokud se vam
podafi vyvolat v pokusné osobé nazormou pfedstavu,
muizZe byt hypndza ucinnd. Méjte také vidy na paméti
podvojnou povahu slova, jeho materidlni obsah, zvuk,
a jeho obsah duchovni, mySlenku, kterd je jim zpro-
stfedkovdana. Obé slozky by mély vidy byt v souladu.
Zadavite-li napf. sugesci »Jste nyni zcela klidny a
uvolnény«, a pfitom mluvite rychle, hlasité a usecné,
doséhnete jisté spi$ opaku.

Svymi formulacemi se prizplsobujte i urovni vzdéla-
ni pokusné osoby. Dobry hypnotizér se viibec vzdy sna-

240

PDF vytvofeno zkuSebni verzi pdfFactory www.fineprint.cz



http://www.fineprint.cz
http://www.fineprint.cz

Zi v co nejvétsim rozsahu se do své pokusné osoby vci-
tit, aby se rovin€ toho druhého prizpisobil drive, nez
navodi hypnézu. To pfirozené vyzaduje vysokou miru
soustfedéni, nicméné pfenos plisobeni vlastni osobnosti
na pokusnou osobu neni bez takovéto asimilace mozny.
A takto byste mél hypndzu strukturovat:

B 1 krok: Télesné uvolnéni: .
Toho dosdhnete zhruba témito slovy: »LezZite zcela Strukturace

pohodiné. O¢i jsou zaviené - paZe a nohy jsou zcela hypnézy

povolené a uvolnéné. Dychate klidn€ a stejnomémé a

s kazdym dechem klesite hloubéji a hloubéji« - atd.

B 2. krok: Dusevni uvolnéni:

»...Nic vic ted nechtit - byt plné pasivni. Prosté jen
nechat se undSet - nebranit tomu - nechat to pusobit.
Nic vds nemize rusit. Vase hlava je naprosto prijemné
volnd a chladnd« - atd.

B 3. krok: Sugerovat klid a zdravi:

»Hluboka radost z celkového pocitu zdravi a pohody
vas naplnuje od hlavy az k paté. Pocitujete vic a vic to
podivuhodné uvolnéni, které naplriuje celé vase télo« -
atd.

m 4. krok: Otevfit brdnu k podvédomi:

»...V tomto zdzraéném stavu klidu se nyni otevira do-
kofdn brdna k vaSemu podvédomi - dokofian se nyni
otevird brana k vaSemu podvédomi. Vse, co vam fikdam,
pronika zcela lehce a hluboko do vaseho podvédomi,
nesmazateln€ se tam vryvd, a vy budete zcela striktné
podle toho jednat« - atd.

B 5. krok: Individudlni sugesce:

Zde nyni zadavejte sugesce, které jste zforrnuloval na
zakladé informaci z dvodniho rozhovoru a které by
mély obsahovat vSechna prani pokusné osoby vicdi jeji-
mu podvédomi.
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B 6. krok: Sugerovat opét klid a zdravi:
Opakujte sugesce z 3. kroku.

B 7. krok: Usnadnéni pFisti hypnotizace:

». .. AZ vas prist€ budu uvadét do tohoto stavu, bu-
dete se do tohoto stavu ponofovat je3té snadnéji, jesté
rychleji. Budete se do ného ponofovat pokazdé hloubéji
- stdle hloubéji a hloubéji« - atd.

B 8. krok: Desugesce:

Nyni opét zruste vSechny doprovodné sugesce, tj.
vSechny s vyjimkou sugesce individudlni, asi takovy-
mito slovy: »Vase paZe a nohy jsou nyni opét zcela
volné a volné pohyblivé. Citite se zcela lehce a volné.
Az napoditim do tfi, oteviete oci a budete se citit zcela
své€Ze a dobre. Jedna - dvé - tfi.«

B 9. krok: Zdvérecnd sugesce pocitu

celkového zdravi a pohody:

»Iste opét zcela bdély a plny sily a energie. Citite se
naprosto svéZe a dobfe« - atd.

Zvladani Hypnotizovat l1ze i osoby obtiZzné hypnotizovatelné.

vyskytuji- Musime zde jen postupovat pomaleji a po etapach. Jak

cichse ge to déld, jsem podrobné popsal v jedné z kapitol. Za-

obtizi cj5vejte pouze trpélivost a neddvejte najevo zklamdni,

nezdafi-li se pokus hned napoprvé. V zavéreéném roz-

hovoru si ujasnéte, které sugesce se uskutecnily a které

zustaly bez uéinku. Pfi pfiStim pokusu opakujte jen

ucinné sugesce a jesté vice je posilte. Neucinné sugesce
jednodus$e vynechte.

Maite-li k dispozici biofeedbackovy pfistroj, mizZete
vzdy hned odecist ucinek kazdé jednotlivé sugesce, a
podle toho ddle reagovat, takZe kazdd hypnoza pak zis-
ka individudlni vyladéni. Tento pfistroj lze koupit asi
za 500 DM.

Kdyby se nékdy na vasi sugesci k probuzeni pokusna
osoba neprobudila, nijak se nezneklidiujte. Nejdfiv na-
opak jesté€ vice prohlubte hypndzu. Pak pokusné osobé
zvednéte pazi a pritom ji zadejte tuto sugesci:

»AZ nyni va$i paZi poloZim zpatky doll, opét se pro-
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budite. Jakmile vam pazi pfitisknu k boku, budete zcela
bdély a budete se citit uplné svéze a dobie.« Jen zfidka
bude tieba tuto sugesci opakovat.

Nejdulezitéj§im prostiedkem k prohloubeni hypnézy prohloube-
je casté opakoviani sugesce. Pokud by to samo o sob€ ni hypnézy
nestacilo, pouzijte frakcionovanou (pferusovanou) hyp-
nézu a pokazdé pii ni zadejte sugesci, Ze pii pfiStim po-
kusu se pokusna osoba ponofi jesté hloubéji, tak hlubo-
ko jako jeSté nikdy. Také prikryti pokusné osoby se
osvédéilo jako prostfedek k prohloubeni hypnézy, pro-
toZe piikryvani a pfikryti vyvoldvaji pocit bezpeti a
vzbuzuji asociace luzka a spanku. Uéinek pfenosu pfi
hypnotizaci se podstatné prohloubi, budete-li pfi navo-
zovdni hypnézy vy sim v hypndze. Kazdému hypnoti-
zérovi lze proto doporuéit, aby si osvojil techniku auto-
hypnézy. U nervéznich pokusnych osob lze dosihnout
velmi vyrazného uklidiiujiciho G¢inku také masdzi re-
flexnich zén chodidel.

Sugesce je utvdieni ndzomé piedstavy v podvédomi. Sugesce
Formulujte proto kazdou sugesci bezpodminecné pozi-
tivné a mluvte pomalu a plasticky ndzomé, abyste po-
kusné osobé usnadnil pfevedeni svych slov v takovou
ndzornou predstavu.

Clesite své sugesce pokud mozno vzdy do téchto tii
fazi:

1.Vzapéti néco nastane.

2.Citite, jak to nastdva,

3.Uz to nastalo.

Zde je jeden prakticky pfiklad:

1.Vas zaludek se bude ptijemné zahfivat.

2.Citite, jak se vd$ Zaludek zahfivd.

3. Vas zZaludek je ptijemné zahradty.

Pfi bolestech sugerujte pacientovi silny pocit tepla
v misté bolesti, nebot teplem se bolesti rozplyvaji.

Velmi dilezitym prostfedkem k prohloubeni zada- Odmiky
nych sugesci jsou odmlky. Po kazdém dseku hypnézy
byste mél udélat malou, asi minutovou odmlku, nez
prejdete k dalSimu useku. Protoze pfi takovém odmlée-
ni ndhle nepfichdzeji zddné dalsi informace, pozomost
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podvédomi se do uréité miry soustfeduje na sugesce
ziskané naposledy, a ty se tak hloubéji vryvaji do pa-
udélat del$i, asi tfiminutovou odmlku, neZz hypndzu
opét zrusite.
Desugesce Pred ukonéenim hypnodzy je bezpodminecné treba
dbat na to, abyste zase zrusil vSechny zadané sugesce -
s vyjimkou téch, které sméfuji k Zadoucimu trvalému
pusobeni ve smyslu pfani pokusné osoby. Po zruseni
ostatnich sugesci zadejte vidy na zavér sugesci, Ze nyni
je opét vSe pfesné jako pfed hypndzou, a pouze Zidana
sugesce zustava v platnosti. Tuto sugesci tak jesté jed-
nou posilujete, a zaroven navozujete stav, jaky byl pred
hypndzou. Tim jesSté jednou rusite vSechny ostatni su-
gesce soubomné, coZ je dilezité pro pripad, Ze byste
snad byl nékterou z nich opomnél zrusit jednotlivé. Po-
sledni sugesci pfed ukonéenim hypndzy by vidy méla
byt sugesce pocitu celkového zdravi a pohody.
Zivéreény  V zdavérecném rozhovoru se informujte o pocitech po-
rozhover kusné osoby béhem hypndzy, abyste priSté mohl zabra-
nit nepfijemnym pocitim a posilit pocity pfijemné.
Ujistéte se, Ze vaSe pokusna osoba je zase zcela bdéla a
Ze se citi Uplné dobfte, a ujasnéte si, zda je ochotna hyp-
nozu opakovat. V tomto rozhovoru v ni vyvolejte pozi-
tivni ocekavani, tak, aby se jiZ téSila na pristi hypnozu.
Budete-li dbat na vSechna tato doporuceni, sotva bu-
dete mit v nékterém ze svych pokusii nedspéch.

KDY SE HYPNOZY NESMI POUZIT?

Je nékolik malo situaci, za nichZ se hypndzy nesmi
nebo nema pouzit. RozliSujeme kontraindikace absolut-
ni a relativni.
Absolutni Zde jsou situace, za nichZ se hypndzy pouZit nesmi:

kontra-

indikace g schizofrenie,
m epilepsie,
m endogenni psychdzy,
® senilni demence.
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Kromé toho je nékolik situaci, za nichZz se hypnozy Relativni
pouZit nema &i neda: kontra-
m hypotonie indikace
B nabozenské zabrany
m nedostatek vnitfni ochoty
m sklon ke zkratovému jednani
m defekty inteligence vysokého stupné
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Doslov

Jistota na Kazdy uspéSny praktik v oblasti hypnozy vam potvrdi,
zdkladé Zze Uspéch zdvisi na védomi: To umim! Tato jistota,
zkusenosti tato vira ve vlastni schopnosti ale nevznika tim, Ze si
piecteme néjakou knihu k tomuto tématu. Precetl-li
¢lovék néjaké knihy, ziskal sice hodné védomosti, ale
jistotu ziskdme jediné tim, Ze tyto védomosti pievede-
me v Cin. Z praktického pouzivani hypnozy vyristaji
zkuSenosti a ze zkuSenosti jistota. Prozitek dspéchu je

nejlepsi cestou k sebejistoté a k vife v sebe sama.

Dulezité je ale i spravné mysSleni. Jen malo lidi vi,
jak silné sprdvné mysleni dokdze zivot jedince ovliv-
novat. Cely sviij Zivot a svlij osud urCujeme svymi
mySlenkami. Pouzivani hypnozy nutné vede k takové
dusSevni discipling, jakd miZe netuSenym zpisobem
zménit nd§ Zivot. VZdyt cely nd§ Zivot neni ni¢im ji-
nym neZ zrcadlenim nasi duSevni situace. Jakmile to
pozndte, je ve vaSich rukou tuto situaci ménit a tim
pietvafet vlastni Zivot podle svych prani.

Praktické vyuziti teoretickych poznatki zprostiedko-
vanych touto knihou, zejména poznatkil o autohypnoze,
je prvnim krokem na cesté k cili védomé urcovat vlast-
ni osud. Nedejte se odradit ani pfipadnymi zvraty.

Prvni Pro lékafe, lécebné praktiky a jiné pracovniky ve

sluzba zdravotnictvi pofadam pravidelné kurzy hypnozy. Tyto

&tenafi kyrzy trvaji nyni &tyfi dny a konaji se vidy béhem

dvou na sebe navazujicich vikendi. Po kratkém teore-

tickém uvodu se tu vyluéné prakticky pracuje s pacien-

ty. Kurzem » Hypnodza pro praxi« bych chtél zaintereso-

vané kolegy uvést do praxe hypnozy a ukdzat jim, jak

mohou ve své vlastni praxi pouZivat hypnozy ku pro-
spéchu svych pacienti.

Pomoci hypnozy lze sugestivné podporit jakoukoli ji-
nou terapii a zndsobit jeji ucinek; jakmile clovék jed-
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nou hypnézu prakticky ovladne a zacne pouZivat, zahy
uz si vibec nedovede predstavit praxi bez hypndzy.
Dévno je jiz prokazano, Ze asi 80 % vSech nemoci je
podminéno psychosomaticky. Hypndéza je jednou
z onéch mala mozZnosti a zaroven tou nejucinné j§i moz-
nosti 1écby odstrafiujici neduhy u samého kofene. Je
pfirozenou a vysoce ucinnou lé¢ebnou metodou bez
Skodlivych vedlejsich ucinkd.

Maite-li v imyslu pomahat svym pacientiim jesté lépe
prostfednictvim modemich technik hypndzy, rad vam
za$lu podrobné podklady.

Po svych prednaskach o mozZnostech heterohypnézy Druha
i autohypndzy jsem byl opétovné Zadan, abych konal sluiba
praktické kurzy autohypndzy, protoZe mnoho u¢astniki ¢tenafi
ma nesnaze s pfevadénim teoretickych znalosti do pra-
xe. Témto nesnazim ma odpomoci tato kniha. Pokud by
si ale nékdo ze ¢tendru prfesto pral praktické uvedeni, je
mu k dispozici moZnost v mém pravidelném kurzu
»Praxe autohypnozy«. Tento kurz trvd pouze jeden den
a kona se vzdy v sobotu.

Nicvik autohypndzy ucastnikiim kurzu usnadiiuje ze-
jména to, Ze kazdy z nich je jednou sam uveden do
hypnézy a je mu pfi tom zaddana sugesce, Ze nadale
bude moci bez obtizi praktikovat autohypnézu. Kromé
toho kazdy ucastnik obdrzi magnetofonovou kazetu,
pomoci niZ se mize sam uvést do hypndzy. Timto zpi-
sobem ovlddnete autohypnézu v nejkrat$i mozné dobé.

Jako ¢étendr této knihy znate rozmanité moznosti auto-
hypnézy. Mite-li v umyslu se pomoci autohypnézy
osvobodit od nezadoucich navyki nebo chcete-li jeji
pomoci posilit své pozitivni vlastnosti, rdd vam poslu
podrobné podklady o kurzu.

Pokud nékdy budete mit néjaky uporny problém, kte- Treti sluiba
ry nebudete s to sam vyfesit, nabizim vam touto cestou é&tenafi
mozZnost se se mnou spojit. Je pfitom jedno, zda pijde
o néjaky problém zdravotni nebo o néjaky obecny
Zivotni problém. V kazdém pripadé se budu snazit najit
spolu s vami feSeni.

Myslete stiale na to, Ze neexistuji nefesitelné problé-
my. Nékdy ale v nich sami vézime tak hluboko, zZe ze
svého stanovisté nejsme s to vidét Zadné feseni. V tako-
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vém pripadé pak potfebujete pomocnika, ktery ma ne-
jen lidsky zdjem vam pomoci, ale i odbornou kvalifika-
ci pro to, aby dokdzal vaSe problémy rozpoznat. Jakmi-
le je jednou néjaky problém jasné rozpoznin, lze ve
vétSiné pripadl také snadno nalézt feSeni.

Nenachazite-li tedy feSeni svych problémt sami, ob-
rafte se s divérou na mne, nebof jsem z hluboké vnitfni
povinnosti odhodldan vim pomoci.

Institut fiir Mentaltraining
Professor Kurt Tepperwein
Am Miihlenberg 37

D-5060 Bergisch-Gladbach 2
Telefon 02202/34359 a 39518
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