AUTOHYPNOZA
A REGRESNI TERAPIE

Budeme-li vychézet ze skutecnosti, ze vas nejlep-
S$i osobni hypnotizér sidli ve vasem nitru, lze pted-
pokladat, Ze se na tohoto vnitfniho odbornika zaméti
1 nejucinnéjsi regresni technika. Pod patronatem Pa-
rapsychologické vyzkumné nadace se v laboratotich
Athens State University vyvinuly dvé metody, které
tohoto odbornika aktivuji. Prvni je autohypnoticka
metoda, jez vyuziva pohybu oci spole¢né s odpocita-
vanim. Oba tyto postupy navozuji transovy stav, jenz
prabéh regresni techniky usnadnuje. Tato metoda vy-
chézi z predpokladu, Zze v naSem nitru nesidli pouze
mistrovsky hypnotizér, ale 1 mistrovsky ucitel, tera-
peut, 1éCitel a jasnovidec. VSichni jsou vici nasSim po-
kustm vstiicni a vitaji je. Nasim ukolem je najit cestu,
jak se s nimi dostat do kontaktu. Technika pohybu o¢i
spole¢né s odpocitavanim byla vytvoiena za tim uce-
lem, abychom se tohoto tkolu zhostili.

Druhou metodou je takzvana chodba predchoziho
byti, coz je autoregresni technika, ktera se pouziva
poté, co dokoncite techniku pohybu oc¢i spolecné s od-
pocitdvanim. V chodbé ptedchoziho byti, jak pozdéji
uvidime, jsou dvete, jez predstavuji jednotlivé minulé
Zivoty, vasi preexistenci a rovnéz Zivot mezi Zivoty.
Kazdé dvete jsou zivouci branou do vasi minulosti.
Jestlize se pohyb o¢i spolecné s odpocitavanim a chod-
ba predchoziho byti pouzivaji dohromady, poskytuji
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zéaklad pro uspésnou autohypnézu a naslednou regresi
do vaseho predchoziho byti v celém jeho rozsahu.

Je dulezité, abychom zde poukazali na skutecnost,
ze béhem vyvoje téchto postuptl a jejich nasledného
pouzivani se nikdo nikdy nepokusil ovlivnit pfesveéd-
¢eni nasich vyzkumnych subjektii ani se nijak nesnazil
formovat jejich regresni zazitky. Vase minulé zkuse-
nosti jsou jedinecné a pouze vy jste jejich vyhradnim
vlastnikem. V naSich laboratofich jsme se zaméfili
predevsim na vyvoj snadno pouzitelnych metod, diky
kterym muzete své zkuSenosti objevit 1 bez prostied-
nika. Nas§ zamér byl takovy, ze jakmile budete mit tyto
metody k dispozici, sami se vydate na prizkum svych
predchozich zkuSenosti, které néjak souvisi s vasi
soucasnou situaci. Dojdete k vlastnim zavérum, které
nebudou zaviset na nazorech ostatnich a nebudou jimi
nijak ovlivnény.

Béhem svého vyzkumu jsme zjistili, ze nejucin-
néjSimi postupy pro odhaleni minulych zkuSenosti
jsou pohyb oci spolecné s odpocitavanim a vizuali-
zaci chodby predchoziho byti. Piestoze tyto techniky
nejsou tolik zndmé jako jiné postupy, si lehce poradi
1 s nepatrnou rezistenci at’ jiz viici hypnoze, ¢i samotné
regresi. Ridi-li ¢lovék sam prabéh hypnotické indukce
1 regrese, zaziva z tohoto samostatného ptistupu dale-
ko vétsi satisfakci nez z jakéhokoliv jiného znamého
postupu, ktery se pouziva pii navozeni hypnozy ¢i re-
gresni terapie. Nasi dobrovolnici rovnéz velmi vysoce
ocenovali skutecnost, Ze regresni zazitky souvisi s je-
jich soucasnou situaci.

Technika pohybu oc¢i spole¢né s odpocitavanim
byla vytvotena specialné za tim ucelem, aby navodila
hypnoticky stav, ktery usnadiuje regresi do minulych
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zivotll. B€hem tohoto postupu se ¢lovek vraci k zazit-
kiim z raného détstvi, které jsou odrazovym mustkem
pro regresi do minulych zivotl, jez se zahajuje vizua-
lizaci chodby piedchoziho byti. Tyto zazitky z détstvi
se stanou pozd¢ji beéhem transu branou, kterou vstou-
pite zpét do svého soucasného zivota. Je dulezité mit
na paméti, ze vy jste strazcem této brany a muzete ji
kdykoliv béhem regrese projit zpét.

Stejné jako vSechny postupy v této knize jsou i po-
hyb o¢i spole¢né s odpocitavanim a chodbou piedcho-
ziho byti techniky, které mtizete pouzit sami na sob¢.
Jsou zalozeny na prostych ttech predpokladech:

Za prvé — sami sebe znate 1épe nez kdokoliv jiny,

Za druhé — vsechny vase predchozi zkuSenosti
jsou uschovany ve vasem nitru a jsou soucasti vaseho
byti.

Za treti — sami jste svym vlastnim nejlepSim hyp-
notizérem a regresnim terapeutem. VsSechny potieb-
né prostiedky jsou ve vaSem nitru a mate je neustale
k dispozici.

Spolecné vas tyto tfi techniky mohou napojit
na moudrost, nejvnitingj$i cast sebe samych, a bez-
pecné vas provést minulosti. Kdyz je budete dostatec-
n¢ dlouho trénovat, objevite vse, co se v danou chvili
o své minulosti potiebujete dozvédét. Kromé toho
také mohou odhalit, jak na zdkladé minulosti bude vy-
padat vaSe budoucnost. Jsou neocenitelnymi ukazateli
na cest¢ za poznanim vlastniho Ja.

Za pomoci téchto technik jsme se do hloubky zaby-
vali zkoumanim ptedchoziho byti a stile znovu jsme
ptichazeli k poznéni, ze existuje vyssi — a troufame
si fict — Bozi inteligence, ktera vi, co existuje za jed-
notlivymi dvefmi. Tato inteligence osviti urcité dvete
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v chodbé predchoziho byti, a tim k nim pfitdhne vasi
pozornost. Tato inteligence vi, ze jste v jistém minu-
1ém zivoté prozili konkrétni zkusSenost, ktera je pro
vas v dané chvili soucasného zivota nesmirné dulezi-
td. Muze odhalit pouze tento prozitek nebo vam uka-
ze dany minuly Zivot v jeho plném rozsahu. Ovsem
nejlep$i na tom je, Ze tato vyssi inteligence sidli
ve vasem nitru — je vasi soucasti. Mize vam ukazat, po
jaké cesté se mate vydat, ale zalezi pouze na vas, zda
tak ucinite. Mlize posvitit na urcité dvetre vaseho byti,
ale je pouze na vas, zda je oteviete. Mlize vam od-
kryt pfesné tu zkusenost z minulého zivota, kterd ma
pro vas nyni zasadni dulezitost. Tato vyssi inteligence
ve vasem nitru po vas chce, abyste se vyvijeli a svym
vlastnim usilim ziskavali zkuSenosti, poznani i moud-
rost. Pouze takto se miizeme vSichni déle vyvijet.

Za pouziti vyse jmenovanych technik a pod vede-
nim této vnitini vyssi inteligence mizete pozorovat
celou skélu svych minulych zivotli a z nich si poté
vybrat urcity zivot, ktery podrobné prozkoumate bud’
jako pozorovatel, nebo jako aktivni i¢astnik. AZ si ur-
ity zivot vyberete, mizete prozit pouze jeho maly,
zato vyznamny usek nebo se jim mizete pohybovat
doptedu a dozadu, abyste ho prozili v celé jeho Sifi.
Jakmile se po ur€itém prozitku z minulého Zivota vra-
tite do chodby, muzete oteviit dvere k zivotu mezi zi-
voty, jenz se nachazi na konci této chodby, budete-li
si to prat. Zde mizete odhalit prozitky, kterymi jste
v daném zivoté prosli. Pozd¢ji se v této knize zaméfti-
me na zivot mezi Zivoty a také preexistenci, nebot’ oba
druhy byti jsou zasadni soucasti vaSeho ptedchoziho
byti.
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Je dulezité si uvédomit, ze chodba piedchoziho
byti s mnoha dveimi, za kterymi se skryva neuvéti-
telné bohatstvi zkuSenosti, se nachazi ve vasem nitru.
Tyto techniky vam pomohou otevfit dvete, které se
vam libi. Casem zjistite, Ze zadny aspekt vasi minu-
losti neziistane vaSemu zkoumavému pohledu skryt.

Co se tyka praktickych zalezitosti, provadéjte tyto
techniky v pohodIném, pfijemném a tichém prostiedi,
kde vas nebude nic vyruSovat. Neméli byste je vyu-
zivat v situacich, které vyzaduji bd€lost a ostrazitost
jako naptiklad fizeni auta ¢i ovladani stroje. Je dule-
zité, abyste si popis obou technik ptecetli az do konce
jesté predtim, nez je poprvé vyzkousite. Zjistite, ze
nejsou nikterak slozité, ale praxi se jejich i¢innost jes-
té zvysi. Pfejdéme nyni rovnou k popisu obou technik,
jez dohromady trvaji pfiblizn€ jednu hodinu.

POHYB OCI SPOLECNE
S ODPOCITAVANIM A CHODBA
PREDCHOZIHO BYTI

1. krok - pocatecni faze

Sednéte si tak, abyste nekiizili nohy, zady se poho-
dIn¢ opirali a ruce méli slozené podél téla. Jakmile se
vice uvolnite, n¢kolikrat se hluboce nadechnéte a po-
malu vydechujte. V pomalém dechovém tempu pokra-
cujte, az svou mysl zbavite vSech aktivnich myslenek.
Vsimejte si vzrustajiciho pocitu klidu ve svém nitru
i klidu, ktery vnimate vii¢i okolnimu svétu.

V této pocatecni fazi si dejte svoleni, ze muze-
te vstoupit do hypnozy a v transovém stavu se vratit
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do minulosti, abyste zde objevili pravé to, co je pro
vas v danou chvili dilezité. Piesvédcte sami sebe, ze
prestoze budete spocivat v transu, vSe budete mit i na-
dale pod kontrolou. Déle se ujistéte, ze z hypnozy mii-
zete kdykoliv vystoupit prosté tak, ze budete pocitat
od jedné do péti.

2. krok - navozeni transu

Nyni jste pfipraveni na to, abyste se uvedli do tran-
su tim, ze za¢nete pohybovat o¢ima a zaroven odpo-
gitavat. Reknéte si, Ze kdyZ budete pohybovat oéima
z jedné strany na druhou a zaroven pocitat pozpatku,
vstoupite do transu. Sami sebe dale ujistéte, ze s kaz-
dym dalsim ¢islem se trans prohlubuje a pfi ¢isle jed-
na se do n¢j zcela ponotfite.

Samotnou techniku za¢nete tak, Ze budete mit ote-
viené o€i a pii ¢isle deset jimi pomalu budete pohy-
bovat nahoru a doprava, aniz byste pfitom pohnuli
hlavou. Drzte o¢i v poloze vpravo nahote, dokud ne-
pocitite prvni znamky unavy. Poté jimi pohybujte dolii
a pti ¢isle devét nahoru doleva a v této poloze je drzte,
dokud v nich nezacnete citit unavu. Pti kazdém Cis-
le svizné pohybujte o¢ima zdola nahoru do levého ¢i
pravého rohu a v této pozici je vzdy chvili drzte. Kdyz
tento pohyb budete nékolikrat opakovat a zaroven pfti
tom odpocitavat, brzy si vS§imnete, Ze mate oci ¢im
dal tim unavengjsi. Az dojdete k Cislu jedna, pomalu
je zavftete, ale stale je drzte v horni poloze. Jakmile
o¢i zavfete, nechte je vratit do jejich normalni polohy.
Oc¢i mate nyni pohodIn¢ zaviené a svaly v jejich oko-
1i uvolnéné. V tuto chvili zaénéte pomalu vstupovat
do transu.
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3. krok - prohloubeni transu

Oc¢i nechte zaviené a trans prohlubte tim, Ze si pied-
stavte velmi klidnou, pfijemnou scénu, a poté se zacn¢-
te postupné uvoliiovat od hlavy smérem dold. Nejdiive
si v§imnéte, jak pfijemné uvolnéné mate svaly okolo
o¢i, a pomalu nechte tento pocit rozsifit po celém ob-
liceji, krku 1 ramenou. Nechte ho proniknout pazemi
a predloktim az po konecky prstii. Poté si uvédomte
uvolnéni, které citite v hrudi, a nechte si jim prostoupit
celé bricho. Dale se pfesouva ke kyclim, stehntim, Iyt-
kiim a prochazi az ke konecktim prstii na nohou.

Nekteti lidé si nedokazou predstavit poklidnou scé-
nu. Pravé pro né je urcena nasledujici vizualizace:

Predstavte si, jak sedite na prostém plateném le-
hatku na plazi u svéziho oceanu. Slunecni paprsky
vas hladi, jemny vanek prijemné osvezuje a viny se
ryvtmicky a ladné pohupuji. Jakmile ucitite na své
tvari vitr, zaposlouchejte se do zvuku morského pri-
boje a zacnéte se postupné uvolnovat od hlavy az
po konecky prstit na nohou...

Utinnost celé vizualizace snadno zvysite tim, Ze ji
nékolikrat zopakujete. Az ucitite, Ze nastala ta sprav-
na chvile, pfedstavte si scénu mirn¢ pozménénou jako
napiiklad:

Vidite a slysite racky, kteri se vznaseji ve vzdu-
chu a privolavaji své partnery. V dalce pozoruje-
te lodku, jak pluje zleva doprava a pomalu mizi
za obzorem. Jak se vzdaluje, pozvolna se propadadte
do hlubsiho transu a je to velmi prijemné.
Spocivate v hluboké, ptijemné relaxaci a znovu

si zaCnete predstavovat poklidnou scénu — bud’ tu
puvodni, nebo n¢jakou zcela novou. Mentalni obraz
vnimejte do nejmensich podrobnosti a nechte na sebe
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pusobit klid, jenz z ného vychazi. Prozivate klid ne-
jen ve svém nitru, ale 1 vii¢i okolnimu svétu. Budete-li
si to prat, mizete v tuto chvili troven hypnézy jesté
prohloubit tim, Ze svou pozornost zaméfite na malicek
na jedné ruce. VSimejte si, zda je té€zky, teply, zda se
chvéje atd. Poté tyto vjemy nahrad’te pomoci mentalni
sily pocitem znecitlivéni. AZ v mali¢ku nic neucitite,
dovolte si ponofit se hloub&ji do hypnozy. Jakmile
dosahnete pozadované trovné transu, dovolte, aby se
pocity vratily, a jemné svym mali¢kem pohnéte. Tento
pohyb je znamenim uspéchu. Znovu si pfipomeiite, ze
transovy stav zcela fidite vy sami.

(Poznamka: Postupnou praxi zjistite, ze pohyb oci
spole¢n¢ s odpocitavanim je velmi flexibilni induk¢ni
metoda, kterou muzete jednoduse pfizpusobit svym
pranim a potiebam. Nékdo také muize pfijit na to, ze
pro navozeni transu je dostacujici samotny rytmicky
pohyb o¢i, aniz by ho kombinoval s odpocitavanim.
Témert kazdy zjisti, ze se do transu snadnéji dostane,
pokud bude ¢as od ¢asu pouzivat takové sugesce jako
,»cim dal uvolnénéji““ a ,,hloubéji a hloubéji“. Pokud se
dostanete na uspokojivou troven transu jesté predtim,
nez dokoncite cely postup, jednoduse prejdéte k dalsi-
mu kroku: regresi do détstvi.)

4. krok — regrese do détstvi

Jakmile se vam podafi dosahnout uspokojivé tirov-
n¢ transu, zaénéte s regresi. Pfedstavte si piijemnou
slavnostni situaci ze svého détstvi — muze to byt
oslava narozenin ¢i zacatku prazdnin. Nejprve vam
muze Cinit urCité potize zcela se ponofit do tohoto
zazitku. Vase vzpominka na tuto udalost muze byt
spise intelektudlniho nez emocionalniho razu, ale po
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par pokusech se do ni vcitite a vase vize bude bohatsi
a barevnéjsi. Dostatek ¢asu vénujte tomu, abyste se se
zazitkem ze svého détstvi ztotoznili, a dovolte si ho
pouzit jako odrazovy miistek pro regresi do vzdalenéj-
i minulosti. Nyni jste pfipraveni na to, abyste pouzili
techniku chodby ptedchoziho byti, jejimz prostfednic-
tvim za¢nete samotnou regresi.

5. krok — uvodni faze chodby

predchoziho byti

Zatimco spocivate v transu, dejte si svoleni k tomu,
abyste transovy stav vyuzili pro uspésné uskutecnéni
regrese do své minulosti. Znovu si zopakujte, ze pro-
zijete pouze ty udalosti, které souviseji s vasi soucas-
nou situaci a budou ji k prospéchu. Pripomente si, ze
transovy stav muzete kdykoliv ukoncit a v bezpeci se
vratit do soucasnosti tim, ze jednoduse zac¢nete pocitat
od jedné do péti.

Sami sebe ujistéte, Ze budete v prubéhu regrese
chranéni a v bezpeci. V tuto chvili se miizete rozhod-
nout, ze ptizvete svého osobniho duchovniho pruvod-
ce, ktery vas bude béhem vaseho vyletu do minulosti
doprovazet.

Reknéte si, ze pozddji po odeznéni hypndzy si
vzpomenete na své predchozi zkuSenosti, které jsou
pro vas v danou chvili dilezité. Ubezpecte se, ze zis-
kané poznani a vhledy ze své minulosti pouzijete k to-
mu, abyste svlij soucasny zivot obohatili, a podpofi-
li tak svlij vyvoj. Piipomente si, ze regresi fidite vy
sami, a tudiz nad ni mate plnou kontrolu.
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