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UvoD

sportovni, hudebni ¢i umélecké vykony, piipadné vam dokonce
pomoci rychleji se naudit cizi jazyk nebo néjaké dovednosti.

Nez se vSak pustite do ¢teni kapitol, jak pomoci autohypno-
zy dosahnout téchto a podobnych skvélych vysledkd, mozna
se ptate, z jakého titulu vas chci o pfinosu a vyhodach autohy-
pnozy poucovat. Z¢asti diky tomu, Ze mam za sebou tficet let
praxe a vyuky hypnoterapie a rozsahly vyzkum v této oblasti, ale
hlavné proto, Ze jsem méla v roce 1978 autonehodu, pfi niz jsem
malem zemfela, coz mé nakonec inspirovalo ke zméné kariéry
a z hollywoodské reportérky a vydavatelky ¢asopisti jsem se stala
hypnoterapeutkou.

Po nehodé jsem totiz utrpéla ztratu paméti a pamatovala si
vzdy jen poslednich 24 hodin. KdyZ se o mém neobvyklém sta-
vu dozvédéli v britském bulvarnim listu Daily Mirror, napsali
o mné ¢lanek nazvany ,Bude si nevésta pamatovat svého nasta-
vajiciho?“ Na dovolené v Kalifornii mé totiz pozadal o ruku John
Austin (mezinarodni redaktor amerického ¢asopisu The Holly-
wood Reporter). Pro¢ to mohlo ptedstavovat problém? Protoze
mi hrozilo, Ze si po navratu do Britdnie nebudu viitbec pamato-
vat, ze kdy nékdo takovy existoval.

Tehdy byl v Londyné na navstévé zndamy hypnoterapeut
z USA Gil Boyne a po piec¢teni inkriminovaného ¢lanku mé kon-
taktoval. V hypndze se mu podafilo vratit mi ¢ast vzpominek
a doslova mi tak navratil m@j nékdejsi zivot. Od té chvile jsem
se zacala intenzivné zajimat o komplexni fungovani skrytych
zakouti lidské mysli, diky ¢emuz jsem ziskala jedine¢ny vhled

do problematiky hypnozy.

_14_



Kapitola 1

Historie hypnoézy
a autohypnoézy

Opravdova moudrost prichazi ke kazdému
z nas ve chvili, kdy si uvédomime, jak malo
toho vime o Zivoté, o sobé samych a o svété

kolem nas.

SOKRATES

ermin ,autohypnoza“ je pievzaty z francouzského vyrazu
T,,autosuggestion“, ktery poprvé pouzil francouzsky lékdrnik
Emile Coué na pocatku 20. stoleti. Byl natolik fascinovan silou
hypnozy, ze chtél lidi naudit 1é¢it nemoci bez pfitomnosti hyp-
notizéra, a tak se tehdy autohypnoza poprvé dostala do veiejné-
ho povédomi. JelikoZ se trochu obaval slova hypnoza, zménil ho
na autosugesci, kterou dnes nazyvame modernéj$im terminem
autohypnoza. Pacienty udil pouzivat v transu vlastni kratké su-
gesce, coz u nich vedlo k pfevratnym zménam. Dosahl takovych
uspéchti, Ze se autosugesce stala v Pafizi obrovskym hitem a poz-
déji se s izasnymi vysledky uchytila i v USA a ve Velké Britanii.
Jak dtilezita je autohypndza pro nase zivoty dnes? V nejlepsi

knize vsech dob na téma dosazeni uspéchu, kterou je Myslenim
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CAsT I. - AUTOHYPNOZA A JAK JI CHAPAT

k bohatstvi, vénuje jeji autor Napoleon Hill autohypnoze celou
kapitolu. Diky rozhovortim se stovkami lidi, véetné 50 nejvyzna-
mné&jsich americkych byznysment, jako byli Andrew Carnegie
¢i Henry Ford, odhalil Hill tajemstvi, Ze néktefi lidé maji od pti-
rody schopnost vyuzivat autohypnozu a dosahli diky ni ob-
rovskych tspéchii. V nasledujicich kapitolach a cvicenich se
naucite, jak si osvojit stejny model mysleni jako ti nejuspésnéjsi
lidé - i pokud je pro vas hypnoza néc¢im tuplné novym. Avsak
nez se podivame na moderni zptisoby vyuziti autohypnozy a nez
se je naucite prakticky vyuzivat, mozna vdm prospéje seznd-
mit se s bohatou historii hypnozy a jejimi pocatky z doby pied

zhruba 200 lety.

Od mesmerismu k hypnotismu

Na samém pocatku stal a hypndzu jako takovou predzname-
nal Franz Mesmer (1734-1815), vynikajici viderisky 1ékaf, ktery
véfil, Ze ve vesmiru plisobi magneticka sila, a vytvofil zptisob,
jakym tuto silu vyuzit k lé¢eni. Nazyval ji ,zivodisny magne-
tismus“ a zjistil, Ze ho Ize vytvofit intenzivnim soustifedénim
na subjekt a pohyby rukou pred jeho télem. Tyto pohyby byly
pozdéji nazyvany ,mesmerovské pohyby rukou‘. Mesmer byl vy-
jimeény muz s mnoha zajmy vcéetné hudby a pozdéji pouzival
k navozeni transu sklenénou harmoniku. Pratelil se s rodinou
Mozartovych a mlady Wolfgang dokonce odehral jeden ze svych
koncertd v jeho zahradnim divadle. Mesmerovy rozlehlé zahra-

dy pozdéji hostily pocetné davy lidi, ktefi od néj chtéli vylécit.

— 22 —



Hypnéza a jeji stla

jite si postupy, které doporucuji, rychle se vuméni autohypnoézy

zdokonalite a sklidite lahodné plody, které piinasi.

Co muze autohypnéza lééit?

Hypnoéza vam muiZze pomoci od fady neduhti a psychickych i fy-
zickych potizi. Vétsina lidi uz nékdy slysela o pozitivhim vlivu
hypnozy, kdyz se ¢lovék snazi zhubnout, chce prestat koufit
nebo si chce zvednout sebevédomi a podobné, ale autohypnéza
mize mit vyznamny vliv i na fadu ¢isté fyzickych onemocnéni.
Poskytuje totiz télu i mysli okamzité uvolnéni, ¢imz mu dodava
nadbytec¢nou energii k odpoc¢inku a sebelécbé. Lze vytvotit i spe-
cifické sugesce cilené na konkrétni symptomy nebo na zvladani
bolesti.

Hypnozu lze také v mnoha ptipadech vyuzit jako alternativni
nebo dopliikovou 1é¢bu vedle tradi¢niho uzivani 1ékd, ¢imz se
zmirni moznost, Ze vas postihnou nevitané vedlejsi uc¢inky mo-

dernich 1é¢iv.
PRiPADOVA STUDIE

Jedna studentka mého kurzu Hypnéza v mediciné trpéla alergii a méla
strach, Ze pfed operaci, kterou méla zanedlouho podstoupit, dostane pfi-
lis agresivni chemicka anestetika a nastanou komplikace. Pod dohledem
instruktora kurzu — mého manZela Jamese Poola - s ni zacal pracovat je-
den nas dalsi student hypnoterapie a vysledkem bylo, Zze absolvovala dvé
Uspésné a zcela bezbolestné operace, prestoze ji nebyla podana zadna
anestetika a byla pouze zhypnotizovana.



Hypnéza a jeji stla

Hloubka transu v autohypnéze

Jakuz jsme zminovali dfive v této kapitole, k ispésné sugesci neni
vzdy nutné dosdhnout hlubokého transu, ale je to povazovano
zaspolehlivéjsi metodu, zejména pokud je cilem tileva od bolesti.
Hluboky trans pfinasi hlubokou relaxaci, kterd ma vyznamné
hojivé ac¢inky. Divodem je, Ze svalova bolest a napéti, naptiklad
bolest hlavy nebo migrény, mohou byt zptisobeny c¢astym tla-
kem v oblasti zad, ktery automaticky napina svaly. Hypnéza télu
umoznuje na dobu, po nizZ je v transu, toto napéti zcela uvolnit.
Av kvalitni hypnoéze a pomoci piesnych sugesci miize mit i trva-
1é ucinky, ¢imz da télu moznost, aby se samo lécilo.

Rada bych zdtraznila, Ze byste méli trénovat, trénovat a zase
trénovat, abyste byli schopni dosdhnout co mozna nejhlubsiho
transu. Nékteti lidé se mohou do kvalitni hypnézy dostat hned,
aniz by se museli snazit, ale ¢asté&ji tato dovednost prichdzi az diky
pravidelnému tréninku transu, jeho navozovani a vystupovani
z néj. Méjte na paméti, Ze i béhem studia pfechdzeni do hluboké
hypnoézy budete moci tézit z jejich pozitivnich vlastnosti, protoze
i ten nejslabsi trans mtize mit blahoddrné uc¢inky na vase zdravi
- snizi vam hladinu stresu a pomtiZe zlepsit pozornost.

Jakmile poprvé okusite velmi hluboky trans, uz nebude
k dalsimu tréninku dvod, protoze budete moci tento stav
(automaticky uloZeny ve va$i paméti) zacit vyuzivat k realiza-
ci svych sugesci, piipadné k obycejnému, ale velmi zdravému
yzklidnéni mysli® Je to viceméné jako jizda na kole: jakmile se
na ném jednou naucite drzet rovhovahu, uz na ném budete umét

jezdit napofad - schopnost se vam natrvalo vtiskne do paméti.



CAsT I. - AUTOHYPNOZA A JAK JI CHAPAT

NECO NAvic O HYPNOZE

Dokonalym pfikladem lidské zarputilosti, odhodlani a bofeni hranic je
Arnold Schwarzenegger. V jednadvaceti letech se z malého méstec-
kav Rakousku dostal az do Los Angeles, kde ziskal titul Mr. Universe.
Schwarzenegger ¢etl Napoleona Hilla a ¢asto k dosazeni svych cild
vyuzival autohypnozu.

V zacatcich, dfiv neZ se stal filmovou hvézdou a pak i guvernérem
Kalifornie, se Fidil timto mottem: ,Dokud neovladnete svou mysl, ni-
kdy nebudete ovladat své télo. Jsem presvédcen, Ze na co nejCastéji
myslite, tim se i stanete. Negativni mysleni vede k selhani. Pozitivni my-
Sleni vede k Uspéchu. Kdybych Vvefil, Ze existuji néjaka realna fyzicka
omezeni pro potencialni velikost mych pazi, nikdy bych je nemél tak
velké a svalnaté.”

Na podporu svych slov dodal: ,Néktefi lidé si feknou ,Taky bych chtél
mit nékdy obvod bicepsu 50 cm,’ jenZe jednim dechem dodaji: ,Ale
to nikdy nedokazu.' Tim uz v duchu sami prohrali, protoZe si v hlavé
stanovili neprekrocitelné hranice.*

Schwarzenegger vyuzival uréity druh autohypnézy kazdy den a vy ji
miizete diky novym technologiim zacit vyuzivat také.

Pravidla pro stanovovani cilu

Zamétenim a odhodlanim proménite nezbytnou pozitivni ener-
gii v naprogramovdni mysli. Jakmile proces zahdjite, za¢nou se
vam v hlavé rodit myslenky, jak svych ciltt dosahnout, a vnitini
mysl vam pomuize zaméfit Gsili a jasné stanovit, co hodlate délat.
« Zaméite se na to, co chcete.

*  Vizualizujte si, Ze uz to mate.



Vizualizace a plnént Zivotnich sni

+  Ocekavejte, Ze se to stane.

+  Méjte jasnou vizi, ¢eho chcete dosahnout.

*  Meéjte predstavu, kam chcete napfit usili.

+  Méjte povédomi o vSech dlouhodobych rusivych elementech,
které by vdm mohly odvést pozornost od hlavnich cil. Bud'te
ukaznéni a vzdy stoc¢te myslenky opét spravnym smeérem.

+  VSechny cile si sepiste - dodd vam to jasnéjsi zaméteni a po-
skytne seznam, k némuz se mtzete v budoucnu vracet. Se-
znam také mizete vyuzit pfi tvorbé spravné formulovanych
sugesci, o nichz se dozvite vice v kapitole 6.

+ Pamatujte, Ze pfesné stanoveny cil je z poloviny dosazeny.
Podle Couého slov: ,Své zdravi a osudy rozvijime spravnym
nebo Spatnym smérem na zakladé myslenek pisobicich

v nasem podvédomi.”

Jak umite vizualizovat?
Utvareni imagindrnich obraz vam pomuze lépe zaméfit vnitini
mysl. Jednoznacné se jedna o klicovou soudast t¢inné aplikace
autohypnozy. Plati, Ze néktefi lidé jsou ,vizudlné zdatnéjsi“ nez
jini. Sugesce zpravidla obsahuji také razné ,myslené predstavy®
ale lidé casto tvrdi, ze kdyz se po nich chce, aby si néco vizuali-
zovali, tak nic ,nevidi‘

Ptedstavte si né&jaky vecirek nebo oslavu, coz je radostnd uda-
lost, a v mysli vam vytane obraz myslenky, jak jste $tastni a dobie
se bavite. A plati i opak. KdyZ pomyslite na néco nepiijemného,

bude s tim souviset pfedstava toho, jak vam je mizerné.



Kapitola 4

Jak se zhypnotizovat

Neuskutecnéna vize je pouhym preludem.

THOMAS EDISON

v

této kapitole se jednoduse a krok za krokem naucite pou-
Vzivat techniku navozovani progresivni relaxace, abyste se
mohli zhypnotizovat. K autohypnoze pouzivam tuto metodu jiz
pies 25 let, takze je peclivé provéfenad a predstavuje idedlni od-
razovy mustek k procvic¢ovani hlubokého hypnotického transu.
Neplati, Ze vSechno nové nutné musi byt lepsi.

Hypnoéza rozhodné neni ¢ernobild a také neni pokazdé lo-
gickd. Obecné plati, ze ,hluboky“ trans je srovnatelny s kvalitni
hypnoterapii, ale nemusi to platit vzdy. Néktefi lidé se dokazou
uvést pouze do lehkého transu, ptesto si mohou plnohodnotné
vychutnat neobycejné vyhody, které autohypndza pfinasi.

Méjte na paméti, Ze chovani ¢i problémy, které chcete zmé-
nit, si s sebou miiZete nést po vétsinu zivota, proto je pro zaha-
jeni vytouzenych zmén casto tfeba naslouchat svym sugescim
opakované. Pravdépodobneé si pak za¢nete v§imat drobnych pro-

mén chovani, které nakonec vyusti az v zasadni Zivotni zmény.



CAsT II. - AUTOHYPNOZA: METODIKA A SKRIPTY

Oranzova tekutina

MizZete zacit v pohodIné pozici vsedé nebo vleZze. Zaviete oci a soustredte
se na svlj dech. Dychejte pravidelné a tak zhluboka, jak vam to bude pfi-
jemné. Poté se zaposloucheijte do nahravky:

Pohodiné odpocivéte... jste klidni a uvolnéni. V' tomto klidném a vyrovna-
ném stavu z vas vyzaruje vic sebevédomi... vic ldsky... vétsi radost ze Zivota,
protoze se mizete oprostit od vseho, co véds brzdi.. od vsech pochybnos-
ti.. veskerého nepohodii.. vsech obav. Ve svych predstavdch mdZete byt,
kym chcete, a délat, co chcete. Diky predstavivosti se mizete osvobodit
od vsech omezeni... od vsech restrikci... od vsech negativnich myslenek,
které se behem let nahromadily.

Predstavte si, Ze je vase télo velkou sklenénou nadobou, kterou nyni na-
plnim zklidriujic a pfijemné teplou oranZovou tekutinou... kterd vas zalije
od prstid u nohou az po temeno hlavy... pouZijte predstavivost a zamérte
svou vnimavost na prsty u nohou... nyni si pfedstavte, jak vam mezi nimi
proteka prijemné tepld oranzova tekutina a viéva se vam do nohou... vnimej-
te, jak vam tepla oranZova tekutina naplriuje nohy... cela chodidla... a stoupd
vys... az k lytkam... nyni vnimejte, jak vam tepla oranZova tekutina naplriuje
lytka... celd lytka vam zaléva zklidriujici a jemné mravencici pocit horkosti..
a stoupa vys... az ke kolendm... nyni vnimejte, jak vam tepla oranZova teku-
tina naplriuje kolena... vnimejte, jak se preléva dovnitr a ven... jak se vam
v nich vini a stoupa vys... az ke stehndm... nyni vnimeyjte, jak vam tepla oran-
Zova tekutina naplriuje stehna... celd stehna vam zaléva zklidriujici a jemné
mravencici pocit horkosti... vnimejte, jak vam zklidriujici a jemné mravencici
horkost volné cestuje nohama... a jeji teplota neustale mirné stoupa.

Nyni zamérte vnimavost na ruce... predstavujte si, jak vam tataz tepla oran-
Zova tekutina omyva konecky prstd... vnimejte, jak vam prijemné tepla
oranZova tekutina protékd mezi prsty a pozvolna se vam viéva do dlani
a rukou... vnimejte, jak vam tepla oranZova tekutina naplriuje ruce... az



Cviceni na soustredéni a hloubku

— ale ¢asto nam schazi povédomi o tom, jak autosugesci vyuzit
pozitivhim zplisobem, protoze nam v tom brani vlastni samona-

vozena omezeni.

Tipy pro autohypnézu v praxi

Poprvé se moznd do uvolnéného stavu nedostanete hned a bude-
te to muset zkouset opakované, zato pozdéji uz si budete schop-
ni trans, pfipadné stav zvySené sugestibility, navodit pomérné
rychle, bez rutinni relaxace.

K tispésnému navozeni transu je tieba dodrzet nékteré dtile-
zité kroky, naptiklad splnit v8echny zdsady z kapitoly 4 (viz stra-
nu 64), a co je mozna jesté dulezitéjsi, dozvédét se o hypnoze
co nejvice na strankach této knihy. Posili to vase pfesvédceni,
Ze ji zvladnete a Ze se jednd o naprosto pfirozenou schopnost,
byt mélokdy vyuzivanou. Pokud se proberete v§emi kapitola-
mi, nebudete uz nikdy bojovat s nejistotou, jaké zazitky byste
vlastné béhem hypnozy méli mit. Méjte na paméti, ze ji kazdy
¢lovék zakousi jinak, a proto neplytvejte silami a nezabyvejte se
pochybnostmi, zda jste, ¢i nejste zhypnotizovani - prosté se té
zkusenosti poddejte. Ridte se doporu¢enim uznavaného psy-
chologa Johna Watkinse:

Meli byste napodobit pomaly a konejsivy hlas hypnotizéra... stay,
kdy budete uvolnéni.. mdzete si slova opakovat pro sebe,

v klidu, zvolna, v pohodé, uvolnéne, povolte vsechny svaly v téle;
vSe se odehrava ve vas.
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Vymysleni skriptii

Uvolnéni napéti

Zvolna dychdte... a zjistujete, Ze dech putujici celym vasim télem prinasi
vinu uvolnéni, ktera rozhani veskeré napeti, které uz nejakou dobu pocitu-
Jete... napéti, které vam branilo byt tim, kym jste chtéli byt.. napeti, kterée
negativné ovliviiovalo vasi praci a radost ze Zivota... od nynéjska se vsechno
napéti uvolni a rychle opustivase télo... a misto néj zbude misto pro pozitiv-
ni a veselé myslenky... vase podvédomi nyni nalezne konstruktivni metodu,
Jak se vyporadat se stresem a napétim...

Ne vsechen stres je negativni... urCitou miru pozitivniho stresu potrebuje-
me Jako povzbuzeni pfi dosahovani nasich cild... i pfi tak obycejnych Cin-
nostech, jako je ranni vstavani z postele... nyni bude vsechen vas stres
smerovat k pozitivnimu jednant.. ten zbyvajici stres, ktery je pouze nega-
tivni, vyjde z téla s vydechovanym vzduchem a zmizi.. ¢iny a slova, kterd
by jindy zpusobila napéti, ve vds nyni probouzi uZasny pocit nové vyzvy...
z problému se stanou prekazky, které Ize obejit, a vase podveédomi si ko-
lem nich najde cestu velmi snadno... vase podvédomi na sebe bere odpo-
védnost resit vsechny obavy a problémy pozitivni cestou... takZe si mizete
svobodné uZivat Zivota... byt uspésni v tom, ceho chcete dosahnout... Zit
ve zdravém a spravne fungujicim téle... bez omezeni' v podobé negativnich
myslenek a v harmonickém spojeni téla a mysli.

Veskeré pochybnosti ustoupi a nahradi je optimismus... pochybnosti exi-
stuji; aby ve vas stimulovaly touhu prozkoumat vsechny vase mozZnosti...
aby vam pomohly se spravnym rozhodovanim... nikoliv aby vam branily
v nécem, ceho jste schopni... od nynéjska diverujete svému podvédomi,
Ze posila stres a obavy do spravnych casti vasi mysli... uchovava si pozitiv-
ni mysleni a energii... a zbavuje vas nechténych a skodlivych negativnich
myslenek... zatimco energii téchto negativnich myslenek prevadi na kon-
struktivni energii... energie je jako elektfina... neni ani dobra... ani spatna...
Jen je treba nasmérovat ji do spravné oblasti... aby byla konstruktivni, nikoliv
destruktivni.
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vam rozléva od kolen doli... a jak zare postupuje vys... vnimate prijemny po-
citv bfise... v zadech... v pazich... a rukou... protoZe vam hojiva zare lenivym
tempem cestuje po téle... zkouma ho a Ici. Citite se velmi prijemné, kdyz
vam jeji svit prostupuje hlavou... oblicejem... kizi na temeni... a zanechava
vase télo uvolnené, spokojené a jako znovuzrozené.

Vite, Ze k pohodé mate nyni pristup prostrednictvim sily své mysii... coz vam
dodava hrejivy a prijemny pocit sebevédomi... Predstavte si televizi... na ob-
razovku si promitnéte svij viastni obraz... jste zdravi a Stastni... Toto bude
program pro vasi mysl, takZe pokud je na vytvofeni zdravéjsiho obrazu va-
Seho jd treba zapracovat, miZete to udélat nyni... Na televizi si povsimnete
ciselnikd... jsou to emocni Ciselniky, které miZete nastavit a vytvorit obrazek
podle svého prani. Je tam ciselnik dobrého zdravotniho stavu. Podivejte se,
Jakou hodnotu ukazuje... a pak ho pfenastavte na vynikajici zdravotni stav...
aZ dosahnete takového obrazu sebe sama, se kterym budete spokojeni..
nechte ho i s televizi rozplynout a zmizet s védomim, Ze program pro vasr
vnitini mysl je na svém misté... nastavili jste ho a aktivovali... upadate do hlu-
boké hypndzy a fikdte si, Ze je vam... kaZdy den... lépe a lépe.

Strach z mluveni na verejnosti

Predstavte si, Ze prichazite na misto, kde mate verejné mluvit.. zacindte se
citit uvolneéné... AZ vds prekvapi, jak moc uvolnéné se zacindte citit... Kdyz
spatrite prvni lidi, ke kterym budete zanedlouho hovorit, ve skutecnosti se
citite velmi pfijemné a sebeveédome... roste vam sebeddvera... sili a zklidriuji
se vam nervy... protoZe si uvedomujete, Ze mluvit k davu lidi je stejné jako
mluvit s prateli... vasi pratelé s vami ne vZdycky souhlasi a vy musite hledat
zajimave zpusoby, jak je presveédCit a ziskat na svou stranu... ve skutecnosti
vds bavi je pfesvédcovat... a Upiné stejné vas bude bavit presvédcovat i cizi
lidi... mate vsechny schopnosti potrebné k prirozené komunikaci... a jakmile
si tento prosty fakt uvédomite... budete ¢im dal méné nesméli.. budete se
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Pocit blazenosti pro ty, které uz ve vztahu jsou

Bez omezeni si muzete maximainé uZivat své télo... jste v néem uvolnéné
a spokojené... nesvazané snahou nékoho potésit.. a mnohem vice si uvé-
domujete pocity, které vam v ném proudi.. mnohem vice si uvédomujete
pocity, které se vam honi hlavou... aZ do té miry, Ze pfi milovani... je veskera
vase vnimavost... zaméstnana skvélymi pocity, které zazZivate... jako by kaz-
dy viem meél viastni notu, kterd ve vds zni... a rizné casti téla znéji kazda
Jinym tonem... jste zcela uvolnéné a postupné sivice... a vice... uvédomujete
melodii, ktera se z vas line... a harmonii, kterda mezi vami dvéma panuje...
kdyz se nyni od vseho oprostite, celé se odevzdate... a budete diverovat po-
citdm, kterymi se uz po tisicileti fidi milenci pronasledovani osudem ... pak
i vy... zacnete vnimat svobodu a hudbu, které vam naplini Zivot aZ po okray...
kdyz prestanete pfemyslet a dovolite, aby se vam srdce rozezpivalo... pak
v kazdém okamZiku vasnivého milovani..nebudete citit nic jiného... nez
smysiné pocity a extazi.. Vasi partnefi budou zcela prirozené citit to same,
aniz byste si fekli jediné slovo... kdyz se od vseho oprostite... uvédomite si...
Ze vlastné nic neztrdcite, niceho se nezbavujete... a na oplatku... dostanete
za svou davéru odménu... v podobé blazenosti.

Recept na lasku (pro muze)

- vztahy pfinasejici vétsi spokojenost

Uvolnéte se a prijemné se uvelebte na miste, kde sedite nebo leZite... Po-
myslete na své nohy... Povsimnéte si, ceho se dotykaji... nyni je uvolnéte
a zacnéte myslet na dychani... Chcete, aby bylo pomalé, pravidelné... a pri-
Jemné... uvolnéte celé télo.

Drzet se za ruce je skvélg, ale jak vite, Zivot neni jen o tom drzet se za ruce...
doteky jsou jednim z nejzakladnéjsich druhd komunikace... a kdyZ se to
hodi, tak takeé jednim z nejdilezitéjsich druhd komunikace... v oblasti emoci
toho fekne jedno objeti vic neZ tisic slov... a obvykle to také fekne mnohem
lépe.
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mu nejde vstat ze zidle nebo rozpojit ruce, a ackoliv se ten ¢lovek
sebevic snazi, zjistuje, Ze to opravdu nejde — diivodem je to, zZe
jeho vnitfni mysl pfijala negativni sugesci a vzala ji doslova. Vy-
sledkem je neschopnost rozpojit ruce, dokud k tomu hypnotizér
nedd pokyn. V nékterych skriptech proto opravdu naleznete jen
malo negativnich vyraz. Jejich vyuziti ma svd omezeni, tato slo-
va jsou vS§ak mocna, uc¢innd a prokazatelné funguji.

Jak uz jsem zminila dfive, mira vasi ispésnosti pfi vyuzivani
svépomocnych metod vyrazné zavisi na vasem odhodlani, na po-
uzitém skriptu, na vaznosti, s niz konkrétni zptsob aplikujete,

a na tom, zda problém souvisi s traumatem, ¢i nikoliv.

Neustalé kontrolovani telefonii a socialnich siti

Jak uz jsem zminila v kapitole 7 (viz stranu 118), lidé v dnesni spole¢nos-
ti travi spoustu €asu na svych mobilnich zafizenich, coz mize naruSovat
spolecenské prileZitosti a Cas pfijemné straveny s partnery, pfateli a rodi-
nou. Tento skript pouzijte, pokud chcete omezit drahocenny ¢as straveny

na mobilu nebo tabletu a vzit si ho zpatky.

ProtoZe chcete ze Zivota néco mit... svobodu, kdy si uZijete volny cas... roz-
hodli jste se byt béhem dne po néjakou dobu odpojeni od internetu... zjistu-
Jete, jak je snadné odnaucit se neustdle kontrolovat prijaté zpravy, aktuality
a socialni sité. Nyni jste svobodni a volni.. dpiné volni... dokonce tak volni,
Jak jen budete chiit. Je to obrovska uleva, mit vse hotovo a v poradkul..
Visechnu praci on-line jste dokoncili... a nyni prichazi velka uleva... uz vas
nic netrapi... uz si nemusite délat s nicim starosti... dopsali ste posledni
e-mail, zkontrolovali posledni socidlni sit a nastal cas se odpojit... doslova
prerusit spojeni a vypnout vsechna sva zafizeni.. zafizenimi je myslen...
pocitac, chytry telefon, tablet a podobné... jakykoliv elektronicky pristroj,
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Také jste se naucili nepfedpokiddat, Ze je problém nekde... kde ve skutec-
nosti zadny neni. V podstate vsechny nejvyznamnéjsi svétové objevy se
prihodily nahodou a jako vysledky, které nikdo necekal... Naucit se cenit si
daru neobeznamenosti je presné ta vlastnost, kterou méli spolecnou lideé...
JeZ vétsSina lidstva povaZovala za genialni.. JelikoZ nyni dovedete rozpoznat
pocit, Ze se blizi néco, co neznate... mate lepsi vychozi pozici neZ vétsina
ostatnich... a bedlivé vyhlizite potencidlni moZnosti, které se vam brzy na-
skytnou... Co bylo dFiv pricinou vasich nejvétsich obav... to je nyni zasadnim
klicem k vasemu $tésti a uspéchu... a Zivot je jednoduse cim dal lepsi..

Spanek (nespavost)

V'duchu si pfedstavte... Ze se v pfijemné zahrade... pohodiné opirate o opé-
radlo lavicky... Okolni teplota vam presné vyhovuje... a je vam tak prijemné...
Ze jste se rozhodlli zaviit oci... a pomoci tak své vnitini mysli... aby si osvojila
novy zvyk... snadného... prijemného... bezpecného... spanku. Za velmi krat-
kou chvili... Zjistite, Ze uZ si to ani nepotfebujete... zkouset... jednoduse si
lehnete... zavrete oci... a upadnete do sladkého spanku... toto cviceni vas
ma preucit... abyste usinali rychle... a snadno.

Investujete prilis mnoho energie, abyste zistali vzhdru... kdyZz se nyni du-
kladné vyspite a odpocinete si.. mate po probuzeni prebytek nevyuzité
energie.

Zacneme tedy... Chci, abyste si predstavili.. ze pfimo pred sebou... vidite
schody... vedouci do nize polozenych prostor... velké zahrady. Vsimnete
si, Ze Je to asi deset schod(... a nékolik metrd od vas... u paty schodisté...
zaznamenate... velké... dubové... dvere... obehnané... mohutnou kamennou
zdli... Za dvere nevidite... ale instinkt vam napovida, Ze je to zviastni... misto...
presné pro vds... mozna by se vam tam libilo... na brehu... jezera..., u tise zur-
ciciho potdcku... nebo dokonce na pobrezi more... pfipadné miZete mit radi
venkov... volba je na vas... zkratka vite... Ze ono jedinecné misto za dvermi..
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NAUCTE SE VYUZIVAT NEOBYCEJNE PROCESY A POCHODY VE VASi MYSLI,
OPUSTTE NEGATIVNi MODELY CHOVANI A DOSAHNETE VYTOUZENYCH
ZIVOTNICH ZMEN.

Neni pochyb. Valeriina metoda doopravdy funguje. VyzkousSejte ji!
Sunday Magazine

Hypndza je zménény stav védomi, kdy jste hluboce uvolnéni a mate pfistup ke své
podvédomé mysli. Diky autohypndze mizete prestat kourit, mit kvalitngjsi spanek,
omezit stres, zlepsit si vztahy a jesté mnohem vic! Aby tyto zmény nastaly, staci jen
poslouchat spravna slova v hypnotickém transu. Zni to velmi jednoduse — a takové
toije.

Valerie Austin ma vice nez tficet let zkuSenosti s praktickym vyuzivanim, vyukou
a vyzkumem hypnoterapie. Kdyz ji hypnoterapie vratila pamét po vazné autone-
hodg, ktera ji malem stéla Zivot, opustila kariéru hollywoodské zpravodajky a vy-
davatelky Casopist a stala se hypnoterapeutkou. Ctenardm poskytuje mnozstvi
informaci o neobycejné metodé zvané autohypndza, jez jim mize pomoci objevit
potencidl, ktery jim od zékladd zméni Zivot. Kniha popisuje:

e jak autohypndza funguije,

e védeckeé experimenty a pfipadové studie potvrzuijici Ucinnost hypndzy,

e jednoduché metody, jak uvolnit télo i mysl a vstoupit do svého podveédomi,

e skripty pro autohypndzu, které vam pomohou s fobiemi, stresem na pracovisti,
vztahy, zavislostmi a vaznymi onemocnénimi,

e jak vyuzit autohypnodzu k posileni sebevedomi, k ziskani vétsi chuti do zivota, Ci
dokonce rychlejs$imu osvojeni néjaké sportovni, tvardi ¢i jazykové schopnosti nebo
¢innosti.

Valerie je guru v oblasti autohypndzy.
The Independent

Valerie Austin je autorkou bestseller(i o hypndze, predni Skolitelkou
a hlavni pfednasejici v oblasti hypnoterapie. Zorganizovala The Aus-
tin Hypnotherapy Conference, prvni velkou konferenci na téma hyp-
nozy ve Velké Britanii. Vede certifikované kurzy, praktické seminare
a workshopy v Londyné i v USA.

www.austinhypnotherapytraining.com
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