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Psychoterapia

Przejdź obok, chorobo.
Zdrzemnij się wreszcie, bezsenności natrętna.

Pustko, czmychnij w oddalenie.
Bądź niesłyszalne, kolczaste słowo

I niezauważony, akcie agresji.
Omijaj, zblakła chwilo.

Odsuń, nieprzyjazny geście.
Utopcie się, łzy.

Może bez was uda się zlekceważyć,
Zaczepki losu.

– Felicja Wołyńska



7

WSTęP

Możesz dokonać wszystkiego, o czym pomyślisz. Zaczynaj! 
W śmiałości jest geniusz, siła i magia.

– Goethe

Moja książka nie jest przypadkiem. 
Moje życie tu i teraz również nie jest 
przypadkiem. Ludzie, miejsce w tym 
życiu i moja rodzina również nie są 
przypadkiem. I to, że wy teraz trzyma-
cie w swoich rękach moją książkę, nie 
jest przypadkiem. To, że czytając moje 
wywody filozoficzne, doświadczenia 
w pracy z podświadomością, zgadza-
cie się z tym lub też nie, również nie 
jest przypadkiem. Jak również nie jest 

przypadkiem, że sentencją wstępu do tej książki jest wiersz 
mojej nauczycielki, polonistki, pedagog Felicji Wołyńskiej pt. 
Psychoterapia, za co jej serdecznie dziękuję. Wszystko, co 
powstaje z jakiegoś powodu, według sztuki, jest najlepszym 
celem. I ten cel starałem się zachować w treści mojej książki, 
czyli jest to książka o nas, o naszej podświadomości, która 
nie zna przypadków ani też czasu i przestrzeni. Tam istnie-
je wszystko w idealnym porządku i założonym celu. W życiu 
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duchowym zło nie istnieje, zło tkwi w materii. To, że nasze 
dusze, tu i teraz, na ziemi istnieją w ciele materii, również nie 
jest przypadkiem. Jest to cel Ducha z góry założony – praw 
natury i Boga śmierci, i narodzin, czyli prawa karmy. Przypad-
ki powstają bez celu. Słyszę często powiedzenie, że nie ma 
przypadków w naszym życiu. Mam odmienne zdanie. uwa-
żam, że istnieją przypadki, które stwarzamy, ale one nie istnie-
ją bez celu. Przypadkiem może być kombinacja myśli naszych 
bez celu, ale ona ginie, ponieważ nie ma oparcia w działaniu, 
czyli przypadki nie mają energii w działaniu bez celu. Każde-
mu działaniu musi odpowiadać założony cel. To, co powsta-
je przypadkiem, jest zawsze nieokreślone. Zgodnie z inten-
cją Natury, mądrość jest najwyższym celem człowieka. Myśl 
tworzy działania, czyli nasza świadomość służy do myślenia 
i działania. Jeżeli tak jest, to rzeczywiście nie ma przypadków, 
a jeżeli jest odwrotnie, to na pewno będziemy mówić o przy-
padku w życiu człowieka. Jeżeli wpierw działamy, a później 
myślimy, to będzie przypadek, w którym już nie będzie zacho-
wanego celu. Jedynie może zaistnieć zakończenie sprawy lub 
życia, ale nie jest to koniec naszego istnienia i również nie jest 
to przypadek.

umysł ludzki jest czymś naprawdę wspaniałym, umieją-
cym w wyobraźni zdziałać wszystko, nawet to niewyobrażalne. 
Mimo tysiącleci różnorodnych doświadczeń, wciąż udaje mu 
się od czasu do czasu wydobyć z ludzi to, co najlepsze w nich 
samych. Oto moje motto: „Ilekroć twierdzisz, myślisz, że źle ci 
jest i nic nie jesteś wart lub uważasz, że jest ci dobrze i jesteś 
wartościowym człowiekiem, wiedz, że zawsze masz rację. To 
ty jesteś efektem swoich nawyków myślowych i tak się dzieje 
w twoim życiu, jakie są twoje myśli”.

Jak wiadomo, wszyscy mówią o wyższości umysłu nad mate-
rią, jest to prawda, ale jednak jest to wciąż dualistyczny sposób 
postrzegania rzeczywistości. Nadszedł czas, ażeby jednak nie 
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odłączać umysłu od materii. W stanie hipnozy i autohipnozy 
nie ma czasu i przestrzeni. Jeżeli postrzegamy świat duchowy 
zmysłami wewnętrznymi, w którym jednak obowiązują prawa 
specyficznej redukcji stanu kwantowego, jest to jednak nadal 
nieodłączny związek jednego z drugim, czyli myśli i materii, nie 
ma jednego bez drugiego. Pozostaje więc bez odpowiedzi po-
dobnie jak pytanie „Co było pierwsze: jajko czy kura?”. Jedno 
jest pewne, że świadomość sama w sobie jest czymś pierwot-
nym, zaś energia i materia są jej wytworami, ale są jednak ze 
sobą powiązane. uważajmy więc na nasze myśli, to one tworzą 
materię. uważam, że sen Newtona o podzielonym świecie mija 
i teoria kwantowa powoli zmienia światopogląd na otaczającą 
nas rzeczywistość. Z pewnością nasz świadomy umysł nie jest 
w stanie postrzegać tych zjawisk. Jedynie nasza podświado-
mość może rozumieć równoległą rzeczywistość w stanie auto-
hipnozy i ją świadomie uświadomić.

Kiedy próbujemy rozwiązać problemy, korzystając z myśli, 
stawiane pytania i uzyskiwane odpowiedzi odnoszą się wy-
łącznie do ego. Szczerze postawione pytanie odnosi się do cze-
goś, czego nie wiemy. Kiedy nie jesteśmy pewni, kim lub czym 
jesteśmy, oznacza to, iż pozostajemy rozdarci pomiędzy tym, 
czego żąda nasze ego, a tym, co z natury człowiekowi jest dane 
i przynależne. Kiedy doświadczamy prawdy, wydaje się ona 
cudem, ponieważ nie pochodzi od nas, takich, jakimi świado-
mie jesteśmy, lecz ze świadomości będącej jednością z Bogiem 
naszej podświadomości.

Ażeby otrzymywać właściwe odpowiedzi i podpowiedzi na-
szej podświadomości, musimy zapomnieć o myśleniu świado-
mym i umieć korzystać z potencjału podświadomego umysłu 
w stanie autohipnozy świadomej. Jedynie w takim stanie, w ci-
szy, w spokoju, w stanie wyłączenia ze świata zewnętrznego 
możemy odnaleźć odpowiedź na każde pytanie i każdy pro-
blem zostanie rozwiązany.
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Celem pisania tej książki była potrzeba czytelników, od 
których otrzymuję wiele listów i e-maili z zapytaniami na te-
mat terapii hipnozą i autohipnozą. Są osoby, które, jak same 
określają, boją się hipnozy. Nie tylko samego seansu, ale skut-
ków i zachowań po seansie. Na mojej stronie internetowej 
www.hypnosis.pl staram się przybliżyć temat hipnoterapii oraz 
wyjaśnić możliwości terapeutyczne z wykorzystaniem zjawiska 
i stanu hipnotycznego. Na przestrzeni wielu lat mojej praktyki 
hipnoterapeutycznej zebrałem wiele zapytań na temat terapii 
hipnozą oraz samego zjawiska autohipnozy i zastosowania jej 
w innych dziedzinach życia oraz sferach duchowych w pra-
cy sam ze sobą. Na tej podstawie przygotowałem książkę pt. 
„Kaczorowski zdradza tajniki hipnozy”. Jest to książka, która 
przybliża nie tylko możliwości terapeutyczne, ale również do-
tychczas nieznane techniki hipnozy wykorzystywanej w krymi-
nalistyce, wojsku, reklamie, polityce, edukacji, sporcie i innych 
dziedzinach życia z wykorzystaniem autohipnozy. 

Czym jest autohipnoza – łatwiej powiedzieć, czym nie jest, 
a więc autohipnoza na pewno:
99 nie jest siedzeniem przed telewizorem i wpatrywaniem się 
w ekran plazmy,
99 nie jest siedzeniem za kierownicą samochodu, wpatrywa-
niem się w przerywaną linię na jezdni i słuchaniem szumu 
silnika,
99 nie jest bezmyślnym wpatrywaniem się przez okno na ulicę 
lub w sufit,
99 nie jest podróżą pociągiem czy też autobusem i śledzeniem 
przejechanej drogi,
99 nie jest bezproduktywnym sobotnio-niedzielnym leżeniem 
w łóżku i gapieniem się w sufit lub telewizor,
99 nie jest nieproduktywnym leniuchowaniem w fotelu,
99 nie jest tym wszystkim, co nazywamy lenistwem i stratą cen-
nego czasu, itp.
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Autohipnoza jest to korzystnie wykorzystany czas na pra-
cę z własnym wewnętrznym „Ja”, swoją podświadomością 
i nadświadomością, we współpracy ze świadomym umysłem. 
W autohipnozie dochodzi do synchronizacji półkul mózgo-
wych z medytacją, wizualizacją i koncentracją na własnym 
organizmie oraz do kontroli umysłu. umysł podświadomy za-
wsze podlega sugestii, jest przez nią kontrolowany. Należy so-
bie uświadomić, że podświadomość akceptuje nasze życzenia, 
a wszystkie rzeczy, które przytrafiają się w naszym życiu, są 
owocem myśli wpisanych w podświadomy umysł. Podświado-
mość jest jak gleba, która przyjmuje każde ziarno, które w nią 
wkładamy bez względu na to, jaką ono ma wartość.

Należy pamiętać, że to, co uważamy za prawdę, nasza pod-
świadomość przyjmuje bezkrytycznie. I to zostanie zaakcep-
towane przez podświadomość, a następnie urzeczywistnia się 
w naszym życiu w postaci doświadczenia lub zdarzenia. „To 
my jesteśmy efektem naszych nawyków myślowych”. Taką for-
mułę powtarzam często swoim pa-
cjentom i podopiecznym w terapii. 
Z naszym umysłem jest podobnie 
jak z kapitanem na statku, którego 
rozkazy muszą być realizowane.

świadomość jest kapitanem, to 
ona myśli i działa, a reszta organi-
zmu jest statkiem, na którego rzecz 
pracują nasze myśli, czyli załoga, 
i wykonują polecenia kapitana 
umysłu. Oto prosta i zrozumiała 
ilustracja. W autohipnozie używa-
my modyfikacji, które polegają na 
zagłębieniu się w myślach i roz-
myślaniu podobnie jak modlitwa. 
Z tym że w autohipnozie tworzy-

Wspólna autohipnoza z przy-
jacielem
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my wizje obrazów z życia, czyli przeszłości, i tworzymy obrazy 
przyszłości, rozwiązując problemy życiowe. Czyli rozpamiętu-
jąc i rozmyślając nad filozofią życia i problemami dnia codzien-
nego, łącząc się z naszą wyższą jaźnią, czyli umysłem ducha, za 
pomocą którego rozwiązujemy nasze sprawy. Jednym z celów 
autohipnozy jest zrozumienie granic naszego istnienia w świe-
cie materialnym, które sobie wyznaczyliśmy, oraz zrozumienie 
siebie poprzez wewnętrzny dialog. Nie wszystko postrzegamy 
za pomocą pięciu zmysłów – szóstym zmysłem jest intuicja. 
I właśnie w stanie autohipnozy dochodzi do synchronizacji 
półkul mózgowych, gdzie właśnie zostaje ona uruchomiona. 
Intuicja jest to pomost pomiędzy świadomością a nieświado-
mością. Wówczas możemy przeprowadzić wewnętrzny dialog 
pomiędzy dwoma umysłami, kontaktując się z wyższym „Ja” 
z udziałem świadomego umysłu.

Pozostaje odwieczne pytanie „Czy ja stwarzam rzeczywi-
stość, czy to ona mnie stworzyła”. 

Żyjemy w systemie zwanym ciałem, powiązanym z innymi 
systemami świata zewnętrznego – ludzi i środowiska. Zależy-
my od wielu czynników swojego organizmu, które na nas dzia-
łają, na które reagujemy, choć ich nie odbieramy zmysłami. 
Dysponujemy kilkoma metodami zbierania informacji:
99 używamy różnych narzędzi pomiarowych w badaniach 
i analizie świadomej,
99 używamy umysłu, by zbierać informacje poprzez myślenie,
99 następne informacje są poddawane procesowi świadomego, 
analitycznego, logicznego rozwiązywania, badania i sorto-
wania spraw w umyśle świadomym,
99 dalej następuje krytyka i ocena,
99 zbieramy informacje również w stanie kontemplacji, gdy 
umysł świadomy jest w stanie spoczynku,
99 również w stanie medytacji dochodzi do oczyszczania umy-
słu z negatywnych myśli.
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Hipnoza jest najlepszym dowodem działania umysłu – ducha 
– na organizm człowieka. W śnie hipnotycznym można wywołać 
zmiany materialne na ciele człowieka, włącznie z obrzękami, pla-
mami, katalepsją, analgezją. Między myślą a działaniem (czynem) 
istnieje ścisły związek. To nasz umysł świadomy jest odpowie-
dzialny za myślenie i działanie. Jeśli wywołujemy odpowiednią 
myśl, powstaje czyn. Gdy powołamy czyn, budzimy myśl. Myśl 
może także działać hamująco, powstrzymująco, np. na procesy 
fizjologiczne, czyli potrzeby wydalnicze. Kiedy kierujemy myśli 
na pewne miejsca ciała, możemy wywołać różne uczucia, a na-
wet ból. Pozytywna myśl ukierunkowana na uzdrowienie pomaga 
w walce z chorobą. Myśl jest początkiem czynu. Czyli samą myśl 
o pewnym czynie, samo wyobrażenie można uważać za początek 
wykonania. Podobnie jak myśl o uczuciu urzeczywistnia się. Gdy 
myślimy o smacznej potrzebie, wywołujemy przyjemne uczucia 
smakowe i wzmożony przepływ śliny. Kiedy myślimy o zimnie, 
wywołujemy uczucie zimna, a nawet gęsią skórkę. Myśl o niebez-
pieczeństwie wywołuje niepokój wraz ze wszystkimi jego objawa-
mi. To myśli wywołują odpowiednie uczucia, a uczucia wiodą do 
czynu. Myśli mogą być narzucone przez inne osoby. 

Od dzieciństwa jesteśmy programowani myślami innych osób: 
rodziców, nauczycieli, wykładowców, przełożonych oraz media-
mi. W terapii hipnozą decydujemy się na programowanie pozy-
tywnych myśli terapeuty. Decydujemy się na zmianę negatyw-
nych myśli, które są uciążliwe dla nas. Jeśli myśl jest w stanie 
wywołać skutki ujemne, to może również wywrzeć dodatnie. 
Terapia hipnozą i autohipnozą opiera się na prawie, że każda 
myśl staje się wrażeniem, ruchem, wibracją, która budzi pozy-
tywne wibracje myślowe z potrzeby pacjenta. Często powtarza-
ne sugestie tworzą pozytywne myślokształty o postępowaniu, 
zdrowieniu, działaniu człowieka. Myśl tworzy projekcję pozy-
tywnej, zdrowej przyszłości pacjenta. Pokazuje w wyobraźni jego 
przyszłość: pozytywną, zdrową, opartą na pracy i działaniu oraz 
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osiąganiu sukcesu. Wytworzenie obrazu w wyobraźni człowieka 
zdrowego, pracującego, z pozytywną przyszłością ma znaczący 
wpływ na odzyskanie zdrowia przez chory organizm. uważam, 
że praca chroni przed chorobą – pracujący człowiek nie choruje 
– to stara prawda. W chorobach nerwowych odpowiednia praca 
stanowi ważny czynnik leczniczy, lecz musi być dostosowana do 
stanu zdrowia, zamiłowania i wykształcenia pacjenta. W mojej 
praktyce zauważam, że około 85% pacjentów chorych na depre-
sję, nerwicę, uzależnionych od nałogów, szczególnie kobiet, to 
pacjenci niepracujący lub wieczni studenci. Młodzież z proble-
mem nerwic, lęków, niskiego poczucia wartości i pewności siebie, 
z nałogami to młodzi, niepracujący ludzie z brakiem perspektyw 
i celu w życiu. Wśród chorych na depresję z brakiem perspek-
tyw na życie są osoby zamożne, które nie muszą pracować. Są to 
szczególnie dzieci i żony nowobogackich. To one z nudów zapa-
dają na depresję, wpadają w nałogi alkoholowe, hazard i inne. 
Takim osobom polecam pracę w domu, ogrodzie, przy kwiatach, 
grzebiąc w ziemi, a nawet polecam hobby – zbieractwo czy książ-
ki – czytanie. Już lepiej biegać do księgarni niż do apteki. 

Pacjentom wyolbrzymiającym ciągle swoje cierpienia pole-
cam książki na temat pracy z podświadomością, jak również 
moje książki1 o potędze podświadomości oraz nagrania au-
tohipnozy z synchronizacją półkul mózgowych Imagoterapia. 
Ważnym czynnikiem uzdrowienia w hipnoterapii i autohipno-
zie jest wzmocnienie roli człowieka, chęć zdrowienia i pano-
wania nad sobą, zwłaszcza w chorobach nerwowych i umysło-
wych. Wolą można opanować drgawki, kurcze nerwowe, kaszel, 
który również często się powiększa z powodu braku panowa-
nia nad objawami nerwowymi. Wiele objawów chorobowych 
można usunąć skupieniem uwagi na sobie, na swoim wnętrzu, 
oddechu, rozluźnieniu, odprężeniu układu mięśniowego i kost-

1 www.talizman.pl



AUTOhIPnOZA I hIPnOZA W TerAPII

49

nego. Przy tym można wizualizo-
wać przyjemne miejsce relaksu, 
odpoczynku, słuchając przyjem-
nej muzyki relaksacyjnej. 

Takim stanem jest autohipno-
za, którą można sobie narzucić 
lub słuchać nagrań przy pro-
blemach, z jakimi się borykamy. 
Sugestie podane w afirmacjach 
nagranych na płytce CD dosto-
sowane do każdego przypadku 
i problemu człowieka plus mu-
zyka o obniżonych wibracjach 
uzdrawiających wpływają na 
umysł i ciało człowieka, dają 
pozytywne efekty uzdrawiające 
ciało, duszę i umysł człowie-
ka. Dodam, że nagrania słow-
ne autohipnozy w trakcie ich 
słuchania odwracają uwagę od 
problemu człowieka i tworzą 
pozytywne obrazy w podświado-
mości, co również jest ważnym 
środkiem leczniczym. 
W tym miejscu polecam autohipnozę na oddychanie kolorami: 
1. fioletowy – siła duchowa i spełnienie,
2. indygo (ciemnoniebieski) – siła psychiczna i spełnienie,
3. błękitny (jasnoniebieski, turkusowy) – oczyszczenie, 

wyciszenie, kreatywność, szczerość i uczciwość,
4. zielony – konformizm, witalizm, siły życiowe, otwartość, 

opanowanie, odpoczynek,
5. żółty – lekkość, wesołość, czystość intencji, intuicja, 

tęsknota, uczuciowość,

Autohipnoza z kolorami czakr



AuTOHIPNOZA śWIADOMA I NIEśWIADOMA

50

6. pomarańczowy – radość życia, intelekt, zdolność i lotność 
umysłu,

7. czerwony – siła woli, dar przekonywania, charyzma, 
aktywność, tężyzna fizyczna, entuzjazm.

Zaczynamy seans:
99 Wygodna pozycja siedząca. 
99 Oddychamy – wprowadzamy powietrze przez nos do przepo-
ny brzucha. 
99 Napinamy mięśnie podbrzusza i wydychamy przez usta. 
99 Z  każdym wdechem uspokajamy swoje wnętrze, a  z  wyde-
chem rozluźniamy się. Zamykamy oczy i nadal koncentrujemy 
uwagę na oddychaniu. Pozwalamy teraz, ażeby przyjemna, cie-
pła, fioletowa barwa spontanicznie pojawiała się przed oczyma, 
unosiła się do góry i osiadała na czubku głowy. 
99 Następnie koncentrujemy się na kolorze niebieskim na czole, 
trzecim oku. 
99 Wciągamy powietrze i ten kolor unosi się do góry, wydychamy 
powietrze, rozluźniamy się. 
99 Teraz poczujemy głęboki przypływ energii i  siły psychicznej. 
Tym kolorem oddychamy powoli i pozostawiamy ten kolor na 
czole, on wchłania się w nas. 
99 Następny kolor – błękitny – podobnie wciągamy powietrze 
i oddychamy. Kolor niebieski pojawia się wokół szyi. Nadal po-
zostaje tak wolne, głębokie oddychanie kolorem tęczy. 
99 Następny kolor – zielony – i podobnie postępujemy, po tym 
żółty, pomarańczowy, a na końcu czerwony. 
99 Oddychamy siedmioma kolorami głęboko, powoli, tak długo, 
aż poczujemy, jak barwy kolorów przepływają po całym na-
szym ciele i wypełniają całe nasze ciało. Tak głęboko i długo 
oddychamy, aż poczujemy, że te piękne kolory otaczają nas 
i przepełniają w całości.
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Ćwiczenie kończymy według swoich upodobań. Powtarzamy 
je tak często, jak mamy na to ochotę. Oddychanie kolorami uzu-
pełnia energię według znaczenia kolorów. Istotne jest wdychanie 
przez nos powietrza, które jest mieszanką azotu, tlenu, dwutlen-
ku węgla, argonu, helu i innych gazów. Biochemia dokładnie wy-
jaśnia, w jaki sposób proces utleniania oddziałuje na oddychanie 
każdej komórki ciała. Powietrze zawiera w sobie nie tylko związ-
ki chemiczne, ale siłę życiową – Pranę.

Imagoterapia posługuje się czynnikami duchowymi takimi jak 
myśl, uczucie i wola. W trakcie seansu hipnotycznego oraz au-
tohipnozy myśli wytwarzają drgania, tak samo realne jak ciepło, 
światło, elektryczność. Myśli utrzymywane w świadomości przez 
dłuższy czas działają na cały organizm dodatnio lub ujemnie, to 
zależy od ich jakości. Stąd też jest wiadome, że negatywne myśli 
utrzymywane i tłumione w podświadomości łączą się z pokrew-
nymi myślami tej osoby. W ten sposób powstają potężne fale my-
ślowe i oddziaływają na otoczenie, powiększając myśli negatyw-
ne wokół. Często spotykamy się z osobami, które emanują takimi 
myślami i przy nich czujemy się źle, niedobrze i tracimy energię 
życiową. Osoba, która jest naładowana wibracją negatywnych 
myśli, złości, gniewu, zazdrości może stworzyć myślokształt nisz-
czący w postaci zazdrości innej osobie i taka osoba w krótkim 
czasie może stracić lub uszkodzić rzecz, której tamta zazdrościła. 

Posłużę	 się	 przykładem:	 Koleżanka	 mojej	 żony	 podziwiała	 jej	
piękny	naszyjnik	z ametystów	połączonych	srebrem.	Po	rozstaniu	
obu	pań,	naszyjnik	rozsypał	się	na	ulicy	i trudno	było	całość	odna-
leźć	i naprawić.	
Pamiętam	 przypadek	 sprzed	 20	 lat.	 Kolega	 odwiedził	 mnie	

w  domu,	 kiedy	 wieszałem	 na	 suficie	 antyczny	 żyrandol	 z  warto-
ściowymi	kloszami.	W trakcie	wieszania	podziwiał	go	z zachwytem	
i szczerą	zazdrością.	Po	jego	wyjściu	żyrandol	spadł	na	stół,	a klosze	
pobiły	się.	Takie	przypadki	zdarzają	się	często	przy	osobach	nałado-
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wanych	emocjami	zazdrości.	Pamiętam,	że	dawniej	małym	dzieciom	
zawiązywano	czerwone	wstążeczki	dla	obrony	przed	„złym	okiem”.	

Osobom słabym energetycznie, otwartym, nadmiernie życz-
liwym polecam ochronę w postaci czerwonego elementu, np. 
oczka w naszyjniku, pierścionku, broszki lub wstążeczki, apasz-
ki, co staje się obroną przed atakiem „złego oka”. W podobny 
sposób można emanować pozytywnymi myślami i tworzyć wokół 
siebie pozytywne i konstruktywne myśli. Takie osoby mogą two-
rzyć myślokształty zdrowia, sukcesu i ich życzenia spełniają się. 
Z takimi osobami chętnie przebywamy, bo one emanują pozy-
tywnymi wibracjami. Na odległość również można oddziaływać 
poprzez wysyłanie zarówno pozytywnych wibracji i myślokształ-
tów zdrowia, jak i negatywnych, niszczenia. Stąd określamy ma-
gię jako białą i czarną. Magia jest to świadome działanie na od-
ległość, przy udziale żywiołów, talizmanów, zaklęć itp. Takie siły 
w rękach egoisty byłyby nieszczęściem, gdyby nie to, że natura 
zabezpieczyła się w tym kierunku. W ten sposób, że człowiek, 
o ile zyskuje na rozumie, o tyle traci na siłach ukrytych. A tym 
bardziej ludzie wszechstronni, mądrzy, życzliwi, uczciwi, sił 
swych do złego nie użyczają. Medycyna magiczna, którą posłu-
giwał się Paracelsus, znana była w starożytności. Opiera się ona 
na tradycjach, uświęconych rytuałach, posługuje się formułami 
leczniczymi, które wypowiadane z głęboką wiarą mają właści-
wości uzdrawiające. Religie przywiązały do tych formułek potęż-
ne siły, zwłaszcza jeśli wypowiadają je ludzie z ogromną wiarą 
i siłą. Mogą tworzyć wolą i poruszać wyższe i niższe niewidzialne 
siły, mogą leczyć i wywoływać nadzwyczajne zjawiska. Jest to 
praca oparta na mechanice metafizycznej. 

Kto zna prawa natury, ten panuje nad naturą. 
Kto zna prawa Boże i wg nich żyje, 
kieruje swoim losem i całą naturą.
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Jak pisałem o melatoninie, to poruszę temat bezsenności, 
na którą coraz więcej ludzi narzeka. Szczególnie w starszym 
wieku. Wiele osób nie mogąc zasnąć sięga po melatoninę 
syntetyczną. W miarę upływu lat zmniejsza się ilość melato-
niny produkowanej przez organizm człowieka, dlatego star-
si ludzie mają problemy ze snem. W produkcji melatoniny 
przez nasz organizm ma znaczenie przestrzeganie naszego 
zegara biologicznego i naturalnego rytmu dnia i nocy. Wy-
dłużamy sobie czas dnia o wiele godzin i rano śpimy w biały 
dzień. Poprzez sztuczne światło i wydłużony dzień ucieka-
my od ciemności. Zaburzenia snu już zaczynają się u dzieci, 
które kładą się spać późno i śpią przy zapalonym świetle, bo 
boją się ciemności, a rodzice podają im lekarstwo – mela-
toninę syntetyczną, która jest najprostszym rozwiązaniem. 
W nocy w sypialniach należy korzystać z zasłoniętych okien, 
unikać wszelkich ekranów telewizyjnych, komputerowych, 
najwyżej możemy zapalić malutkie światełko w odcieniu 
żółtopomarańczowym. Za pomocą autohipnozy świadomej 
na bezsenność doprowadzamy do synchronizacji półkul 
mózgowych i wyciszenia. Słuchając poleceń terapeuty sami 
wprowadzamy się w stan alfa, theta i delta, w którym już 
zasypiamy i śpimy, śniąc spokojne, kolorowe sny, na które 
ukierunkowały nas sugestie nagrane na kasecie lub płycie 
CD. Są przeciwnicy autohipnozy przy naukach języków ob-
cych metodą SITY. Na ten temat mam podzielony pogląd. 
Również uważam, że jeżeli osoba zaśnie wchodząc w stan 
wibracji umysłu delta i śpi, to na pewno już w tym czasie nie 
ma kontaktu z tą osobą, ponieważ w stanie delta pojawia-
ją się marzenia senne na poziomie stanu REM i nie można 
zakłócać fazy snu fizjologicznego. Tym bardziej nie można 
w stanie delta fazy REM narzucać dodatkowych informacji 
dla umysłu. W fazie REM zwiększa się aktywność organi-
zmu w wielu aspektach:



SAMOPrOgrAMOWAnIe W AUTOhIPnOZIe

165

99 gałki oczne wykonują szybkie ruchy,
99 oddech jest bardziej zróżnicowany,
99 wzrasta tętno i częstość uderzeń serca,
99 ruchy ciała bardziej się nasilają.

Te wszystkie zachowania w stanie REM mają związek z ja-
kością snu i marzeniami sennymi, które pojawiają się we śnie. 
W ciągu nocy fazy snu następują po sobie wielokrotnie, w dzie-
więćdziesięciominutowych (1,5-godzinnych) odstępach. Marze-
nia senne występują jedynie w fazie REM. Zawsze przypomi-
nam, że hipnoza, autohipnoza jest stanem pośrednim pomiędzy 
jawą a snem. Czyli jest to stan alfa, kiedy ciało fizyczne rozluź-
nia się, odpręża się i jest przygotowane do zaśnięcia. Po tym 
następuje stan theta, odprężenia umysłowego, wyciszenia myśli 
i koncentracji na zasypianiu, ten stan określamy przedsionkiem 
snu. W tym czasie polecam przeprowadzać terapię hipnozą i au-
tohipnozą oraz innymi formami medytacji, relaksacji i wizuali-
zacji. Bo kiedy już zaśniemy, wejdziemy w stan delta, to śpi-
my i śnimy, przez dziewięćdziesiąt minut pozostajemy w stanie 
REM. Jak wcześniej opisałem, uważam, że w tym stanie nie po-
winno się przeprowadzać terapii hipnozą i autohipnozą, aby nie 
zakłócać fazy REM. W autohipnozie jest wielką umiejętnością 
i nauką kontrolować stan theta i nie pozwolić sobie na zaśnięcie. 
Ponieważ po zaśnięciu nie mamy kontaktu ze świadomością, za-
kłócamy pracę podświadomości. Jak również dobry hipnotera-
peuta nie powinien pozwolić na całkowite zaśnięcie pacjentowi 
w czasie hipnoterapii. Jeżeli pacjent w czasie seansu zaśnie, nie 
będzie to już terapia, a zwykły, zakłócony sen. Chyba że można 
po dłuższym seansie pozwolić pacjentowi na pięciominutowy 
sen po to, żeby uspokoił swoje myśli i program spokojnie zapadł 
w podświadomość. Ale nie ma takiej potrzeby, może jedynie 
mieć to wpływ na przebieg seansu. Osoby nieznające technik 
i zasad hipnoterapii skarżą się, że nie spały w trakcie seansu 
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hipnotycznego, a nawet powiadają, że słyszały głos terapeuty. 
Bywa to również na seansach estradowych, gdzie osoba podda-
na hipnozie wykonywała wszystkie polecenia hipnotyzera i była 
mu uległa, a po tym stanowczo zaprzeczała, że była w stanie 
hipnozy, uważając, że skoro słyszała polecenia hipnotyzera, to 
nie była w hipnozie, ale z grzeczności robiła z siebie psa lub kota 
lub też most kataleptyczny, ale to odczucie subiektywne.

Bardzo często o hipnozie nawet ludzie wykształceni wyra-
żają się jak o czymś magicznym, nieznanym, mistycznym, na 
pograniczu czarów i magii. Często wynika to z niewiedzy na 
ten temat. Nie upominam się, ażeby na uczelniach uczono na 
temat hipnozy, bo uważam, że ten temat nie musi wszystkich 
interesować, ale ta wiedza powinna być u psychologów, tera-
peutów i lekarzy. Choć i tak osoby, które interesują się szer-
szym programem terapii, włączają hipnoterapię do swojej 
praktyki terapeutycznej. To właśnie one uczestniczą w moich 
kursach, warsztatach i szkoleniach dokształcających. Jak wi-
dać, coraz więcej osób ma coś do powiedzenia na temat hip-
nozy eriksonowskiej, choć już nawet ona jest słaba w terapii 
z osobami z głębszymi problemami depresji, w głębokich uza-
leżnieniach i opętaniach. Dla osób z problemami emocjonal-
nymi z potrzeby wyciszenia się polecam autohipnozę i pracę 
nad sobą. W autohipnozie jest się dla siebie induktorem, reży-
serem, aktorem, terapeutą i obiektem dla samego siebie. W ta-
kim stanie można jedynie pobudzać swoją wyobraźnię, słuchać 
słów nagranych na kasecie i umiejętnie podążać za nagranym 
głosem terapeuty. W tym stanie można poprawić sobie stan 
psychiki, zdrowia i dobrego samopoczucia, ale trudniej wy-
konać regresję wieku, a tym bardziej regresję reinkarnacyjną. 
Tutaj już powinien być instruktor, przewodnik duchowy, który 
umiejętnie poprowadzi w poprzednie wcielenia. Ażeby łatwiej 
wprowadzić się w stan autohipnozy, należy wybrać sobie ha-
sło, które pomoże łatwiej uzyskać ten stan. W trakcie seansów 
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hipnotycznych polecam swoje dyżurne hasło 3, 6, 9. Te cy-
fry opracowałem na bazie nauk hermetycznych i Pitagorasa. 
One mają mistyczne działanie na podświadomość, szczególnie 
cyfra 9, która jest końcem i początkiem wszystkiego. Pisałem 
też o tym w poprzedniej książce „Reinkarnacja w hipnotera-
pii”, dział o Imagoterapii, gdzie wyjaśniałem, że nasz świat jest 
światem trójwymiarowym, długość, szerokość i wysokość lub 
głębokość. Jest to świat trójkątów, w których funkcjonujemy. 
W takich trójkątach – piramidzie – jest zapisana ta cyfra jako 
podstawa, bok i wysokość. To właśnie ona pobudza naszą pod-
świadomość. Cyfra nieskończoności (9), czyli wchodzi w świat 
duchowy i łączy świat fizyczny ze światem duchowym.

Podane hasło cyfr 3, 6, 9 otwiera podświadomość, czyli 
świat ducha, i wówczas można przeprowadzić seans hipno-
zy terapeutycznej, jak również rozmawiać ze swoją podświa-
domością i poszukiwać rozwiązań problemów zdrowotnych, 
życiowych, a poprzez regresję docierać do podświadomości 
– informacji z przeszłości i na ich bazie budować swoją przy-
szłość w nadświadomości poprzez progresję wieku – wycho-
dzenie w przyszłość. W czasie autohipnozy, relaksacji, od-
prężenia jest bardzo ważna umiejętność oddychania przez 
usta do brzucha i wydech przez usta, szczególnie na początku 
seansu – po to, żeby oczyścić się z emocji. Choć później już 
można dowolnie oddychać, ale równomiernie, bez wysiłku, 
spokojnie. Stara sztuka joginów – to głębokie oddychanie po-
legające na głębokim oczyszczeniu. Oddychanie brzuszne jest 
najlepsze dla oczyszczenia – wdech przez nos i wydech przez 
usta – oddychając w ten sposób uzyskujemy szybszą relaksa-
cję. W pierwszym etapie autohipnozy relaksacja doprowadza 
do zmian parametrów fizycznych organizmu poprzez rozluź-
nienie mięśni ciała, lepszy przepływ krwi i obniżenie pulsu. 
Może być wykonana aktywna lub stopniowa relaksacja. Po-
dam ćwiczenie.
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Przyjąć wygodną, siedzącą pozycję na krześle lub fotelu 
i ćwiczyć na przemian – poprzez napięcie mięśni, następnie 
stopniowo je rozluźniamy. Proszę skoncentrować się na na-
pięciu mięśni rąk lub nóg, a następnie oddychając powoli je 
rozluźniać. Przy wdechu zaciskamy dłonie, a przy wydechu 
rozluźniamy mięśnie rąk i wydychamy emocje w postaci gnie-
wu, złości, zmęczenia itp., a kiedy wydychamy, rozluźniamy 
wszystkie mięśnie. I tak samo powtarzamy z mięśniami nóg, 
bioder, szyi, pleców, brzucha. Szczególną uwagę w czasie auto-
hipnozy należy zwrócić na mięśnie szyi, pleców, po tym można 
zauważyć, jak rozluźniają się mięśnie twarzy. Wówczas moż-
na otworzyć jak najszerzej usta i oczy i dotknąć podbródkiem 
piersi. Są to relaksacyjne ćwiczenia ciała.

Pasywna i stopniowa relaksacja nie wymagają napięcia i siły. 
Można wówczas jedynie usiąść i oddychając powoli pozwolić 
swoim myślom rozpłynąć się i pozwolić im, ażeby wychodziły 
z nas. W takim stanie powinna działać wyobraźnia. 
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