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Forord af Sir Paul Dukes











William Ousbys system være af særlig interesse for den, der tror hypnose nok kunne hjælpe dem med nogle nervøse problemer eller dårlige vaner, men som alligevel tøver med at gå til en hypnotisør. Hvis sådanne mennesker  vedholdende følger instruktionerne på disse sider, kan de blive i stand til at hjælpe sig selv på mange måder, som de aldrig har drømt om. I de senere år er soldater både i Storbritannien og Amerika blevet trænet ved hjælp af selvhypnose til at gøre sig immune over for smerte og gennemgå totur uden at røbe militære hemmeligheder. Den selvhypnotiske trance er utvivlsomt også den store hemmelighed bag fakirer og folk, der kan gå på gløder.


William Ousbys fremstilling af emnet er særdeles velegnet til brug i hverdagen. Han er videnskabeligt optrænet hypnotisør med kendskab til både østlige og vestlige teknikker, og af profession er han psykoanalytiker. Han demonstrerer den i grunden simple, men alligevel magtfulde måde, hvorpå bevidstheden fungerer under suggestion, og han fremlægger metoder, hvormed man systematisk kan anvende teknikken på sig selv uden at miste viljens fulde kontrol.


Nøglen til succes ligger i evnen til at tilføre det ubevidste suggestive forestillinger. Med tanke på dette har forfatteren frembragt en metode til fremadskridende fysisk afslapning, hvorigennem kontrollen gradvist udvides til også at omfatte det emotionelle og mentale. Læseren finder ud af, hvordan han eller hun i sin nuværende situation faktisk hypnotiserer sig selv med sin tvivl og sin frygt - og lærer, hvordan man kan vende processen om, så det underbevidste leder tankeenergien ind i konstruktive baner. Der er ingen tvivl om, at forfatteren har et dybt ønske om at hjælpe alle, som er villige til selv at tage det første skridt.
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Indledning





Groft sagt er der fire grupper af mennesker, som er klar over den enorme magt, som man ved suggestion kan opnå over andre menneskers liv.





1)	Først er der politikerne, reklame- og PR-folk, som påvirker den offentlige mening.


2)	Dernæst de enkeltpersoner, som har lært den fine kunst, at bruge denne stærke kraft på sig selv ved hjælp af selvsuggestions- og selvhypnotiske teknikker.


3)	For det tredje dem, hvis arbejde det er at behandle andre ved hjælp af teknikker til forståelse af større mental og følelsesmæssig kontrol, o at undervise i brugen af disse teknikker, f.eks. med henblik på at overvinde psykosomatiske sygdomme.


4)	Endelig er der dem, som har indset, at de har brug for  hjælp til at befri sig selv for virkningen af negative tanker, bekymringer eller en psykosomatisk sygdom, som ikke lystrer viljen eller logikken.





Det er min overbevisning, at et menneske, som har haft et nervøst sammenbrud og er kommet igennem det, er langt bedre rustet til at klare livet end én, der aldrig har været igennem noget lignende. Dette skyldes, at indre styrkekilder og ressourcer, som ellers aldrig ville være kommet for dagens lys, meget ofte kommer frem under den kritiske kamp for at opnå selvkontrol før et sammenbrud.


     Der findes en gammel indisk historie, som i allegorisk form fortæller os noget om det mystiske ukendte, eller det lige så mystiske ubevidste, hvorfra vore åndelige og følelsesmæssige liv kommer - og noget om, hvordan vi kommer i besiddelse af fremragende værktøjer til at takle de problemer, vi alle må slås med, når vi skaffer os viden om vore skjulte muligheder og styrke.


     Historien fortæller, hvordan prins Arjuna, som netop skal ud i vanskelig kamp, beslutter at gå op i bjergene for at bede guden Siva om stærke, hemmelige våben, som han kan vinde kampen med. På vejen derop ser han en lysning i skoven en hjort, som han skyder for at skaffe sig føden. Men i samme øjeblik han skyder, træder en fremmed ud fra skoven og skyder lideledes på hjorten.


     Arjuna, som af natur er stolt og viljestærk, råber vredt: »Du har ingen ret til at skyde denne hjort. Jeg så den først, så den er min.« Den fremmede svarer: »Du er da naiv, hvis du tror, du kan løse konflikter ved kamp, og hvis du er lige så fremfarende, som du er naiv, må jeg hellere lære dig et par ting.« Arjunas stolthed tillader ham ikke at tage sine arrogante ord i sig igen, så han kan ikke undgå den fremmedes udfordring. Derfor løfter han sin bue og skyder imod sin modstander. Til hans forbavselse børster denne bare pilene væk. Da Arjuna har affyret alle sine pile, trækker han sit sværd, men den fremmede får ham hurtigt afvæbnet og holder ham i et jerngreb som et hjælpeløst barn. Afvæbnet og ubevægelig lukker Arjuna øjnene, og så indtager ydmygheden arrogancens plads, og han beder med inderlig oprigtighed til guderne om frelse fra denne håbløse situation.


     Så snart Arjuna beder, er han igen fri og uskadt, og han ser madstanderen er Siva, som har vist sig for ham i  menneskelig skikkelse for at legemliggøre af den menneskelige ånd.


     I historien siger Siva: »Jeg vil gerne hjælpe dig, men du ville jo ikke høre efter. Du troede du kunne gøre alting selv. Troede du, at de magter, som skabte dig, havde glemt dig igen? Jeg vil give dig stærke våben, men du ville ikke lytte til mig, før jeg gjorde dig hjælpeløs.«


     Så forstod Arjuna, at han ikke var en ensom skikkelse, der kæmpede mod det ukendte, men at magter større end han selv var til rådighed i den svære kamp.


     Vi kan også, som Arjuna frigøre energi og uventede indre ressourcer ved at løse vore indre konflikter. Derved kan vi fremme helende og genopbygge kræfter, kort sagt gøre det ubevidste til en stærk forbundsfælle, som kan hjælpe os til at leve et sundere og lykkeligere liv.
































































































































Kapitel 1


Det ubevidste





De følgende sider beskriver en simpel gør-det-selv-metode.


Den er beregnet til at fremkalde adfærdsændringer, som ikke kan opnås ved viljens magt alene. Den går dybere end simple gentagelsestekniker og kortsigtede metoder til opbygning af viljestyrken.


     Bogens teknikker er med godt resultat blevet brugt til at kurere, forhindre eller lindre et bredt spektrum af problemer, men de bruges ikke kun i behandling. De bruges også af mange forretningsfolk og akademikere som en del af deres personlige teknikker, som skal sikre dem større effektivitet og samtidig mindre nedslidning af det menneskelige legeme.


     Viden om naturlovene giver nutidens menneske stadig større evne til at tøjle og kontrollere elektronisk og atomenergi. På tilsvarende måde giver en øget viden om de love, der styrer mentale og følelsesmæssige energier, os større kontrol over vores indre liv. På de følgende sider vil jeg vise, hvordan nervøs energi kan ledes ind i konstruktive kanaler i stedet for at føre til ødelæggende spændinger eller negative tanker og følelser.


     De fleste af os har oplevet et barns forsøg på at skrive: ansigtet anspændt, hovedet fremover, skuldrene trukket op, spænding i alle træk og muskler. Disse dårligt koordinerede anstrengelser for at skrive et par linier på papiret med en blyant bruger omkring hundrede gange mere energi end nødvendigt. Folk, som lider af nervøse spændinger, minder om disse børn, men til forskel fra dem får mange af dem aldrig korrigeret deres fejl, og senere ødelægger de deres helbred, fordi de ikke ved, hvordan de skal dæmpe deres indre spændinger. Ødelægger det på trods af velmente, men forkert iværksatte anstrengelser.


     De, der har tilegnet sig personlige teknikker til afslapning og brug af selvsuggestion eller selvhypnose, udretter normalt meget mere end andre, og når de er i krise eller står i svære situationer, kan de handle langt køligere og mere distanceret. Sir Winston Churchill var et glimrende eksempel på mental kontrol og personlig teknik. Hans kompetente måde at styre folk og begivenheder stammede fra hans evne til at opretholde mental klarhed, energi og arbejdsglæde, hvilket igen kom af hans evne til at slappe af, når han ønskede det.


 Sir Winston spurgte engang, om en bestemt person havde evnen til at slappe af, og da han hørte, at det ikke var tilfældet, sagde han: »Han holder ikke længe.« Denne bemærkning kunne mange forretningsfolk også have fremsat. Nervepres er en uadskillelig del af ansvarsfulde stillinger i dag, og klager over stress hører nu om stunder til de arbejdsbetingede problemer hos personer i ledende stillinger.


     De mennesker, som har vist formidable arbejds- og lederevner - Cæsar, Napoleon, Leonardo da Vinci, Gandhi, Michel Angelo, Albert Schweitzer, Nelsson, Churchill og mange andre - nøjedes ikke med at 'drive sig selv frem', de havde udviklet mere komplicerede metoder til opnåelse af det bedst mulige resultat af enhver opgave, de påtog sig. Listerne over deres egenskaber er næsten identiske: de havde stor selvtillid, usædvanlig koncentrationsevne, klæbehjerne, evnen til at påvirke andre, usædvanlig arbejdskapacitet samt evnen til at falde i søvn i korte perioder, så snart de ønskede det.


     Det kunne tænkes, at disse mænd var heldige, og at de var begavet med enestående egenskaber ved fødslen, men i de fleste tilfælde var der ikke tale om dette. Deres evner blev opdaget i kriseperioder.











De opdagede:


a.	at et normalt menneske kun bruger en lille del af sine virkelige evner,


b.	at de kunne gøre større brug af deres egne ubrugte muligheder,


c.	og at dette kunne opnås uden at gøre indhug i deres energireserver.





Sommetider indeholder en bils instruktionsbog en simpel forklaring på, hvordan motoren virker. Den simpleste måde at forklare 'den menneskelige maskines' virkemåde på er ved at antage, at det menneskelige sind har to funktionsniveauer: det bevidste og de ubevidste. Disse to er adskilt af en form for barriere eller slør. Det bevidste niveau udfører tænkning og viljeakter, og bag sløret arbejder det ubevidste stilfærdigt med at regulere størstedelen af de livsnødvendige aktiviteter og processer. Det omformer ilt og føde til væv og energi. De regulerer rutinefunktionerne, koordinerer alle kroppens organer: hjertet, maven, leveren, lunger osv. Det overvåger vedligeholdelse og reparation af kroppen: brækkede knogler vokser sammen, kødsår heles, modgifte fremstilles til bekæmpelse af febertilstande, og dertil kontrollerer det ubevidste niveau også de fleste funktioner i det fysiske såvel som det emotionelle liv. Det har faktisk absolut magt over disse funktioner. Det er blevet sagt, at naturen ikke stoler på, at mennesket selv kan klare at fordøje føden, for glemsomhed eller skødesløshed ville snart få det til at dø af sult. Det ubevidste niveau har robots effektivitet, og det kontrollere alle de organiske kropsfunktioner - men på det bevidste niveau ved mennesket slet ikke noget om al denne komplekse indre aktivitet. Denne arbejdsfordeling giver det bevidste niveau frihed til at beskæftige sig med aktiviteter i den ydre verden - og den virker særdeles tilfredsstillende, hvis der ikke indtræffer begivenheder, som forstyrrer det ubevidste niveaus automatiske aktivitet.


     Nervøse spændinger er den almindeligste grund til, at man må blande sig i det, der burde være det ubevidstes velkoordinerende aktiviteter.


     Det første tegn på, noget er galt, kan f.eks. være et mildt anfald af forstoppelse, eller man kan føle sig nervøs og ude af stand til at slappe af, eller måske sover man ikke så godt. Man kan opdage, at robotten på det ubevidste niveau konstant holder kropsspændingerne tilsluttet, uden at man kan komme igennem med ordrer til det om at slå dem fra. Dette er den situation, der er løs sprogbrug beskrives som nervøs spænding, og den er en grundlæggende årsag til de fleste af vore stressproblemer.


     Dyr har en meget simplere nervesystem end mennesker, og de derfor et mere ukompliceret liv end vi. Derfor kan vi ved at betragte dyr i vild tilstand se hvad der sker, når de kommer under stress. I Kenya så jeg engang en flok zebraer, som græssede fredeligt. Pludselig angreb en hunløve, som havde sneget sig ind på dem i skjul af nogle buske, men så snart løven kom ud i det fri, løb zebraerne deres vej. Løven, som ikke nåede på tilstrækkelig tæt hold, opgav hurtigt forfølgelsen. Zebraerne satte gradvis farten ned, da løven standsede, og selv om de ikke havde løbet særligt langt, standsede de også og begyndte til min forbavselse igen at græsse, som om ingenting var hændt. Dette illustrerer, hvordan nervesystemet fungerer.


     Når et alarmsignal udsendes, foregår der med lynets hastighed fysiske og kemiske forandringer i kroppen. Sukker fra leveren lukkes ud i blodstrømmen sammen med adrenalin, blodtrykket stiger og dyret er i alarmberedskab: åbne sanser, spændte muskler. Det er rede til at handle øjeblikkelig, enten ved flugt eller kamp, og alle andre kropsfunktioner (såsom fordøjelsen), der ikke er nødvendige i den aktuelle situation, suspenderes. Når faren er drevet over, nedsættes spændingen, fordøjelsesprocessen genoptages og alle aktiviteter vender tilbage til det normale.


     Mennesket har et meget mere kompliceret nervesystem end zebraen, og dette i kombination med nutidens livsbetingelser betyder, at vi ikke så let løsner op for spændingstilstanden, som dyr gør. Derfor er der ikke mange mennesker, som ikke påvirkes af nervøse spændinger, og man kan udlede disse spændingers store udbredelse af de hyppige udtalelser fra lægelig hold om, at hovedparten af al sygdom skyldes uløste, følelsesmæssige problemer - eller med andre ord nervøse spændinger.


     Hos mange mennesker er det ubevidste niveau nu om stunder i næsten permanent alarmtilstand, hvilket skaber en lang række psykosomatiske og nervøse lidelser, men man kan påvirke det til at afbryde de mere unødvendige spændinger, hvorved kroppens naturlige genopbyggende kræfter får mulighed for at genoprette den emotionelle mentale og fysiske funktionsrytme. Samtidig kan man påvirke det ubevidste niveau til at lade konstruktive selvsuggestioner trænge ind, hvorved der kan tages affære imod specifikke og individuelle problemer. De hypnotiske, selvhypnotiske og selvsuggererende teknikkers potentielle rækkevidde og værdi anerkendes fuldt ud af folk, der har erfaring med dem.


     Den berømte videnskabsmand, J.B.S. Haldan giver nogle antydninger af disse teknikkers muligheder for menneskeheden i følgende bemærkning: »Enhver, som har set bare et enkelt eksempel på hypnosens og suggestionens magt, må forstå, at verdens udseende og vores eksistensmuligheder vil blive totalt ændrede, når vi lærer at kontrollere deres virkning og standardisere deres anvendelse, som det for eksempel har kunnet lade sig gøre med medicin, der tidligere blev betragtet som lige så fantastisk.«


     De moderne hypnotiske og suggestive teknikker står i dag i samme situation som penicillinet og andre antibiotika gjorde for en generation siden. Dengang havde mange mennesker et desperat behov for hjælp, som disse værdifulde medikamenter kunne havde givet dem, men man vidste ikke nok om en storstilet produktion af dem til at gøre dem frit tilgængelige. De selvhypnotiske og selvsuggererende teknikker, der gennemgås på de følgende sider, har været et vendepunkt i mange menneskers liv, ikke bare når det gælder behandling af sygdomme, men nok så meget ved bekæmpelse af personlige problemer i hverdagen.






























































Kapitel 2


Hvordan man får forbindelse med det ubevidste niveau i sindet





Dette afsnit indeholder flere bemærkninger om vort ubevidste funktionsniveau, og vi begynder så småt at gøre rede for, hvordan man kommer i kontakt med det.


     Et gennemsnitlig menneske har mange krav rettet imod sig. I hele den vågne periode er både øjne og ører travlt beskæftiget af syns- og lytteindtryk, og samtidig flyder der en uophørlig strøm af tanker igennem ens hoved, mange gange ledsaget af emotionel aktivitet.


     Meget af denne aktivitet sker på det ubevidste niveau, men hyppigt bruger man langt mere energi end nødvendigt til udførelsen. Ved at vise lidt opmærksomhed over for den måde, hvorpå det ubevidste niveau kan påvirkes, kan man generelt opnå meget store forbedringer.


     Selv om man ikke er sig det bevidst, udfører man på det ubevidste niveau særdeles komplekse aktiviteter. Som eksempel kan vi tage en mand, der går ned ad gaden og tænker på et eller andet problem. Der er alle syns- og lydindtrykkene, som tilsammen udgør gadens støj og dens mulighed for at distrahere manden. Manden går i sine egne tanker og lægger ikke mærke til støjen eller butiksvinduerne eller de folk, der går forbi, men skulle en af hans venner komme gående, eller skulle nogen pludselig råbe hans navn, så vil hans tanker øjeblikkelig vende sig til vennen eller den person, som har råbt hans navn. Selv om han ikke bevidst var opmærksom på syns- og lytteindtrykkene omkring sig, har hans ubevidste funktionsniveau altså haft travlt med at bemærke dem -men som en tro tjener ikke forstyrret ham med oplysninger, der ikke var af betydning for ham lige nu. Derved har hans bevidste niveau haft frihed til at beskæftige sig med vigtigere spørgsmål, mens det ubevidste passede rutinesagerne. Kort sagt, det ubevidste funktionsniveau hos enhver læser af denne bog allerede i god træning, selv om vedkommende måske aldrig har skænket psykologi en tanke. Hvis læseren ønsker det, kan han eller hun overlade mange opgaver til det ubevidste - og de bliver meget effektivt udført, end det ville være muligt ved bevidsthedens hjælp.


     Al suggestions succes er afhængig af det ubevidstes medvirken, og hvis man går til sagen med oprigtighed og tålmod, vil man kunne få tilført energi, man aldrig havde drømt om at besidde, udføre bedrifter, som virkede umulige, og fjernet lidelser, som ellers betragtes som uhelbredelige. Men det afhænger af, om man arbejder sammen med og ikke imod de love, som styrer vores tilværelse.


     Hvilken opgave livet ens stiller en overfor - måske at kurere en sygdom, ændre en vane, få succes i et job eller lære sig selvsuggestionens teknik - så er der intet vigtigere spørgsmål end dette: »Hvordan kan jeg få mit ubevidste niveau til at samarbejde?«


     Ofte løber vi ind i problemer, når vi prøver at påvirke det ubevidste. Vi opdager, at der findes en struktur i de mentale processer, et eller andet der forhindrer ordrer i at 'trænge igennem'.  Man siger til sig selv: »Nu ryger jeg ikke flere cigaretter,« men lidt efter opdager man, at man stadig ryger. Af en eller anden grund er det ikke lykkedes for meddelelsen at trænge igennem til det ubevidste niveau.


     Hvis man kun bruger viljekraft og sit mod i forsøget på at løse et problem, syntes man måske, at det er et nederlag at indrømme, at man ikke kan tvinge sit ubevidste til at gøre hvad man vil - men man kan, som Arjuna, få fat på langt kraftigere våben, der vil kunne give sejr.


     Vi kan ikke tvinge vores ubevidste til at arbejde for os, men vi kan få det til at hjælpe os ved at bruge mere gennemarbejdede metoder. Disse metoder sætter os i stand til at indforskrive hjælp fra de positive elementer i det ubevidste, som også selv arbejder på at genoprette harmonien.


     Opgaven at få forslag igennem til de positive sider i det ubevidste bliver lettere, hvis vi forestiller os vores mentale system som en forretningsejendom med forskellige afdelinger på forskellige etager. På første sal sidder direktionen, dvs. viljen og intellektet, der repræsenterer det bevidste niveau. På de underste etager findes de arbejdere, som udfører de modtagne ordrer, og hvis arbejde det er at opretholde det følelsesmæssige og fysiske livs rutinefunktioner. Disse arbejdere repræsenterer groft sagt det ubevidste niveau. De beskyttes af en vagt, hvis opgave det er at sørge for, at ingen ordrer kommer igennem til arbejderne, for de gør, hvad de får besked på, uanset hvad det er eller hvem der giver beskeden. Vagten er der for at standse dem, så folk ikke efter enhver tv-reklame skal fare ud og købe vaskepulver, madvarer og alt muligt andet, som de videnskabeligt baserede tv-reklamers suggestive kraft har påvirket dem til at føle behov for.


     Hvis vi viderefører dette forenklede billede, må vi først prøve den strategi at lulle vagtposten halvt i søvn og derpå ubemærket videregive beskeder til de hjælpsomme arbejdere, som selv arbejder på at korrigere enhver afvigelse fra den sundeste og lykkeligste tilstand. Første skridt i denne strategi er at slappe fysisk af.


     Selv om det måske lyder let nok at slappe af, er det alligevel noget, der skal læres. Der er ingen, der ikke kan lære at slappe af, lige meget hvor anspændt de er, hvis de bare bliver ved med at prøve. Når man har opnået evnen til at slappe af, er det, som om der trækkes skodder for den ydre verden og opmærksomheden vendes indad. Opbyggelsesprocesser begynder at virke, og trætte muskler får tilført ny energi. Energiniveauet stiger, og vagtposten lulles i søvn, så det bliver lettere at stille forslag til arbejderne i det ubevidste.


     De følgende instruktioner har med almen afslapning af gøre, da en afslappet tilstand er nyttig, hvis man skal udføre selvhypnose eller opnå en optimal tilstand for selvsuggestion. Målet er at opnå en fysisk tilstand uden spændinger. Denne tilstand fremkaldes ikke ved nye aktiviteter, men ved at standse forskellige aktiviteter, som allerede foregår.


     Nogle mennesker opdager, at hvis de bruger et minut eller to med dybe vejrtrækninger, før de slapper af, kan de lettere geare ned og 'give slip på sig selv'. Dette gælder ikke alle, og man må prøve sig frem for at finde ud af, om det hjælper eller ej.


     De følgende øvelser drejer sig om at fremelske afslapning, eller 'given-slip' ved at lade musklerne blive 'lamme'. Når kroppen er afslappet, påvirkes de emotionelle og mentale aktiviteter også af den fysiske afslappelse og bliver formindsket. Således påbegyndes processen:


     Når et lem e afslappet, er det lamt. Det ligger ubevægeligt og ubrugeligt. Hvis det løftes eller flyttes af andre, vil der ikke være hverken modstand eller stivhed i det. Det kan flyttes lige så let som et stykke ubevægeligt reb.


     Denne afslapning praktiseres naturligt af mange dyr. Katten er et godt eksempel. Den måde, hvorpå den kan lade sine muskler blive fuldstændig slappe, er meget instruktiv og nyttig som illustration, når man skal udføre de følgende øvelser.


     Når man taler om afslapning, bruger man sommetider udtrykket 'at give slip'. Man skulle måske stille spørgsmålet: »Give slip på hvad?« Svaret er: give slip på de spændinger, som giver anledning til rastløshed og manglede afslapning. Problemet for mange mennesker er, at de vanemæssigt er anspændte, og denne overaktive tilstand er blevet det normale for deres nerver. De har glemt 'at give slip'.


     For at slappe af er det nødvendigt at lade spændingerne dø væk - men som der tidligere er sagt, er det anspændte menneske i nødvendigvis helt opmærksomt på alle spændinger. Nogle tegn herpå kan være ufrivilligt rynket pande, blinken, rastløse bevægelser og mangel på hvile.  Den første øvelse retter sig imod erkendelsen af spændingen. Først når hele spændingen er erkendt af den pågældende person, kan man begynde at fjerne den. Når man erkender dens tilstedeværelse, kan man erkende dens fravær. Afslapning er ikke andet end fravær af spænding.


     Hvis man bliver distraheret af en indbildt stivhed eller problemer med hvilestillingen, eller ufrivillige synkebevægelser eller lignende, når man forsøger sig med øvelserne - må man ikke prøve at tvinge disse forstyrrende elementer ud af sin bevidsthed. De kan ikke bortskaffes ved en viljesakt. Vend så vidt muligt hele opmærksomheden mod den specielle øvelse, der skal udføres. Måske lykkes det ikke de første gange, men hvis man forsætter med at forsøge, vil de distraherende forhold efterhånden forsvinde, når den nervøse aktivitet, som de blot er symptomer på, stilner hen.


     De meddelelser, som måske dukker op på det ubevidste niveau - f.eks. »Min hals er stiv,« »Jeg er tør i munden,« - skyldes overaktive sansenerver. Hvis man ikke kan holde hænderne stille, skyldes det impulser fra motoriske nerver, som bevidst eller ubevidst forsøger at nedbringe den virkelige eller indbildte irritation. Spænding er altid til stede i en vis udstrækning, selv om vi syntes, at vi slapper af. Vores formål er blot at reducere spændingen til et minimum, så symptomerne på denne hyperaktivitet kan ophøre.




























































































Kapitel 3


Almindelig afslapning





Dette kapitel giver instruktion i fysisk afslapning og brug af selvsuggestion til at forbedre modtageligheden, og som forberedelse af trancetilstande senere i forløbet. På dette stadium kan nogle begyndere måske tvivle på deres evne til selvsuggestion, og det er kun naturligt i betragtning af, at det ikke tidligere er lykkedes for dem spontant at suggerere sig selv i positiv retning. Men efterhånden som kurset skrider frem, forsvinder denne tvivl. Det er ikke, fordi folk mangler evner til at suggerere sig selv - det er kun alt for tydeligt, når man betragter resultaterne af den ødelæggende negative selvsuggestion. Det, de mangler, er viden om, hvordan man positivt udnytter denne suggestionskraft.


     Dette kursus i almindelig afslapning kan tage nogen tid, og det skal gentages et antal gange, men senere i forløbet kan en trancetilstand, eller i det mindste en stærk forbedret modtagelighed for suggestion, skabes ret hurtig uden forudgående afslapning.  Hver gang man udfører disse indledende øvelser, kan man få udbytte af at gennemgå de foreskrevne stadier som afslutning.


     Når det almene afslapningskursus skal begynde, bør man isolere sig et sted, hvor man ikke bliver forstyrret. Hvis det er muligt for det, bør man låse døren.


     Det er bedst at vælge et tidspunkt, hvor der ikke er meget støj. Hvis der er mulighed for støj udefra, bør man bruge vat i ørene eller ørepropper til at dæmpe lyden. Det er klogt at vælge et tidspunkt, hvor man ikke er træt eller bekymret, og der må helst ikke være gøremål, som kræver ens opmærksomhed lige efter øvelsen. Kort sagt, sørg så vidt muligt for at have opmærksomheden henvendt udelt på øvelserne. Dertil vil det ofte være nyttigt at kunne holde stilhed en time forud for de første øvelser. Når man har gennemgået dem nogle gange, er disse indledende øvelser normalt ikke længere nødvendige.


     Man bør gøre sig det bekvemt på en divan eller seng med eller uden pude, som det nu føles mest behageligt. Nogle syntes, at de slapper bedre af på gulvet med et tæppe eller en plaid som underlag, men man kan bedst selv eksperimentere sig frem til, hvad der er behageligst. En lille flad pude kan være nyttig, enten under lænden eller under knæene. Tilbring nogen tid med at eksperimentere, indtil de mest befordrende betingelser er tilvejebragt.


     Når man er til freds med sine eksperimenter, lægger man sig på ryggen med hænderne åbne og armene ned langs siderne, men lad ikke hænderne røre kroppen. Lad dem bare hvile ud for kroppen, lig afslappet og kig op i loftet. Lad være at stirre, men koncentrer blikket om ét sted. Prøv ikke på noget som helst andet. Luk nu øjnene, hvis det er besværligt at holde øjnene åbne, men prøv ikke på at falde hen. Målet med denne hvilestilling er gradvis at geare ned for krop og sind. Hvis man ufrivilligt begynder at arbejde med et nyt problem, for eksempel en indkøbsliste eller et eller andet arbejdsproblem, bør man minde sig selv om, hvad man er i færd med, og igen koncentrere sig om loftet. Efter et kort stykke tid, især hvis man har haft travlt forud for øvelsen, føler man sig træt forskellige steder, som man ikke tidligere var opmærksom på. Man kan føle denne træthed lokaliseret i bestemte muskler i armene, benene, hænderne, ryggen, skuldrene og fødderne. Det næste skridt er, at man i tankerne 'føler på' hvert af disse steder efter tur.


     Slap af så godt som muligt. Vend så opmærksomheden mod højre hånd og lad den bliver der i omkring ti sekunder, overfør så opmærksomheden til venstre hånd, så til højre fod, og derefter til venstre fod, ti sekunder hver. Herefter overføres opmærksomheden til fornemmelser i ansigtsmuskler, læbe, tunge og mund. Undgå så vidt muligt at bevæge nogen af disse områder.


     Man opdager, at man glemmer alle andre dele af kroppen end den, man vender sin opmærksomhed imod. Gennemgå hænder, fødder og ansigt som ovenfor beskrevet, tre gange. Man opdager efterhånden, at spændinger, som var til stede, da øvelsen blev påbegyndt dør hen og forsvinder.


     En sproglig beskrivelse af arbejdet med at opnå en ny opfattelse af sine fornemmelser må nødvendigvis være utilstrækkelig. Den første del af øvelsen, som vi nu beskriver, har til formål at genkende følelsen af spænding og blive opmærksom på dens varierende styrke - eller sagt på en anden måde: at opfatte fraværet af spænding, som selvfølgelig er afslapning.


     Selv om man syntes, at man gør glimrende fremskridt, bør man mindst bruge tre gange på denne øvelse, før man prøver at gå videre med at vende opmærksomheden mod nye områder af kroppen. Man kommer videre, når man opdager, at man også kan vende sin opmærksomhed mod overarmsmusklerne, håndleddene, lårene, læggene, anklerne, fødderne, skuldrene, ryggen, halsen og ansigtsmusklerne, uden at tankerne et øjeblik vandrer andre steder hen. Man bemærker efter nogle gange, at der efter hver øvelse følger en mere og mere tilfredsstillende fornemmelse af ro og hvile. Men opdager også, at rastløsheden er forsvundet, og at det er muligt at blive ligende ubevægelig og hvile i lange perioder uden bevægelse.


   For nogle kan denne øvelse udgøre den største forhindring, og alt det følgende kan i forhold hertil syntes let. Et tegn på, at man har gjort fremskridt, er en tiltagende bevidsthed om de meget klart forskellige fornemmelser afslapning og spænding. En anden måde, hvorpå fremskridtet kan vurderes, er efter, i hvor høj grad det er muligt at vende opmærksomheden mod en enkelt del af kroppen, for eksempel en arm, og glemme alt andet.


     Øvelsesgangene skal vare mindst fem minutter, og de skal helst med mindst én om dagen. Jo længere øvelser, og jo hyppigere de udføres, jo bedre. Den almene afslapnings kvalitet vil blive stadig bedre med øvelsen, da arbejdets effekt er kumulativ. Der er ikke noget specielt tidspunkt, som er det bedste, men mange mennesker syntes, at det er særlig godt med en øvegang lige før sengetid.


     Når man er blevet fortrolig med sine afslapningsøvelser og de kan udføres mere eller mindre automatisk, er man klar til at tage næste skridt ind på selvsuggestionens område. Dette gøres ved dagligt at gennemføre selvsuggestionsøvelser.


     Lad os vende tilbage til eksemplet med forretningsejendommen, hvori ledelsen, dvs. vilje og intellekt (det bevidste niveau) sommetider forhindres i at komme i kontakt med arbejderne på det ubevidste niveau af en vagtpost, der fungerer som censurinstans. Dette er baggrunden for afslapningsøvelserne, hvorunder vagtposten kan lulles delvis i søvn og derved give lederne mulighed for at give nogle meddelelser videre til arbejderne i form af forslag.


     Hver af os har sit eget tempo, når disse teknikker skal læres. Der er ikke mange, som kan lærer den almene afslapningsteknik med det samme. En gennemsnitlig person opdager, at den første øvelse skal gentages nogle gange , men hvis man begynder at fremføre de anbefalede suggestioner, vil det give resultat. Prøv ikke at gå for hurtigt frem, da selve formålet med øvelserne herved forspildes. Hvis vi prøver at fremskynde udviklingen eller bruger magt, vækker vi vagtposten, som kan forhindre vores forslag at nå frem. Med andre ord, jo mere afslappet man er, jo lettere vil forslagene komme frem til det ubevidste mentale niveau.


     Som generelt princip kan man sige, at jo simplere en  suggestion er, jo bedre. Man bør koncentrere sig om at gå gradvist frem. Når man er afslappet, bør man gentage for sig selv de suggestioner, som anbefales nedenfor. Man kan ændre selve formuleringen, så længe meningen er den samme, men det anbefales, at man har tålmodighed til at begrænse sig selv til disse forslags generelle indhold. De tjener som fundament, og når man først har lært disse teknikker, kan man selv fremsætte alle mulige slags suggestioner. Men først man etablere et solidt fundament, som der kan bygges videre på.


     »Jeg vil have tålmodighed til at lære denne teknik og mobilisere alle de positive elementer i min konstitution for at blive problemet kvit.«


     »Jeg vil lære at beherske suggestionsteknikken.«


     »Jeg vil få mit ubevidste til at arbejde for mig, ikke imod mig.«




















































































































Kapitel 4


Differentieret afslapning





Når man føler, at man er blevet rimelig god til almen afslapning, er man klar til bevidst at skabe lokale muskelspændinger for at undersøge dem nærmere.





Øvelse 1


Denne øvelse udføres som følger: mens man ligger afslappet uden på nogen måde at flytte på kroppen, hæver man højre arm, indtil den er omkring 20 centimeter over underlaget. Sørg for, at den holdes lige og stift ud i luften, mens venstre arm stadig ligger ubevægelig ned langs siden. Vær især opmærksom på, at ingen anden bevægelse af kroppen, enkelte lemmer eller ansigtsmuskler udføres, og sørg for at ligge fuldstændig afslappet, bortset fra de muskler, som bruges til at hæve armen. Mens armen holdes udstrakt, bemærker man sig den afvigende fornemmelse af spænding i armen i modsætning til resten af kroppen. Flyt opmærksomheden fra den spændte til den ubevægelige arm, og sammenlign fornemmelserne i de to.


     Når man helt tydeligt oplever sin krops afslappethed som forskellige fra armens spændthed, kan man begynde at forøge denne forskel ved at intensivere spændingen o højre arm ved at stramme musklerne. Hold den spændte i to til fem sekunder, men lad armen falde slapt ned, når det bliver smertefuldt.


     Lad nu armen hvile, indtil følelsen af afspænding og træthed forsvinder. Nu erstattes følelsen gradvist af en behagelig fornemmelse, som kommer ved fravær af spænding og stress. Læg mærke til fornemmelsen ikke bare på det generelle plan, men også hvordan de specifikt er lokaliseret i fingrene, hånden, underarmene, overarmsmusklerne og skuldermusklerne. Gentag øvelsen med venstre arm, mens den højre arm får lov at hvile. Når de forskellige følelser af henholdsvis afslapning og spænding bevidst er blevet identificeret i begge arme, gentages øvelsen, men denne gang løftes armen ikke. Armen ligger nu ned langs siden, men musklerne spændes, så fornemmelsen af spænding igen opleves. Giv så slip på spændingen, og vent til den behagelige afslapning mærkes. Dette kan vare nogle minutter. Spænd igen musklerne, men ikke så meget, og ikke så længe. Hvil igen, indtil afslapningen bemærkes, og bliv ved med at hvile, indtil følelsen bliver mere omfattende. Underbyg forsøget på at slappe af ved at bruge mental suggestion. Mens man mentalt fremsætter suggestionerne, skal man passe på ikke ubevidst at begynde at bevæge læber eller tunge, som om man talte. Opfordringerne skal kun fremsættes mentalt.


     Rækkefølgen skal være således:


	1 . Spænd musklerne


	2. Slap af


	3. Hvil ud


	4. Bemærk fornemmelserne


5. Mens man slapper af, skal man prøve at fremsætte mentale forslag om at slappe af, lidt kraftigere gang på gang. Man kan anvende suggestionerne »Min arm bliver mere afslappet,«»Min arme føler sig mere og mere afslappet, hver gang jeg laver denne øvelse.« Gentag suggestionerne nogle gange. Forsæt med dem, der virker bedst egnet til at fremme afslapningen og afspændingen.





Husk: når vi tror, vi er fuldt afslappede, er det ikke i virkeligheden tilfældet. Når man hviler, skal man bruge suggestionen for at få spændingerne til at forsvinde af sig selv, og man må ikke fremskynde udviklingen eller prøve ar opnå resultater alt for hurtigt.





Øvelse 2


Til denne øvelse skal man ligge ned, slappe af, og derpå strække højre ben ud og spænde det, så snart kroppen er kommet fuldstændig i ro. Tæerne skal pege nedad, som om man prøver at røre ved noget med foden, noget man netop ikke kan nå. Løft ikke benet, stræk det kun, mens dets vægt hviler på underlaget. Hold denne stilling, indtil det er muligt at lokalisere spændinger i låret, læggen, anklen og fodens muskler hver for sig. Så snart spændingerne er lokaliseret, slapper man af og lader benet hvile sig, og man bemærker sig de forskellige fornemmelser af henholdsvis spænding og afslapning på samme måde som ovenfor med armene. Denne sammenligning foregår stadig kun mentalt. Når man har hvilet i et stykke tid, spændes venstre ben, men denne gang skal spændingen være en anelse mindre og vare kortere. Hvil igen, og bemærk de forskellige fornemmelser.





Øvelse 3


Til denne øvelse ligger man ned og slapper af, spænder så musklerne i lænden, så ryggen er let buet. Hold spændingen i et par sekunder, spænd så mavemusklerne, så maven indad og opad. Hold stillingen i et par sekunder, og slap så af. I spændingsperioden løftes den nederste del af ryggen fri af underlaget. Brug ikke mere energi, end der behøves for at løfte ryggen et par centimeter. Slap så af.


     Efter at denne øvelse er udført tre gange, varieres den ved, at man trækker skuldrene op om ørene og efter et par sekunders spænding lader dem synke slapt ned. Man vil opdage, det er muligt at opnå større afslapning, når man vender sin opmærksomhed først mod én gruppe muskler, derpå mod en anden. Under denne øvelse skal man koncentrere sig om den tanke, at alle musklerne omkring rygsøjlen er ubevægelig og helt uden spænding.





Øvelse 4


Hver øvelse tilføjer nye muskelgrupper til dem, der har været afslappet. På denne måde bliver den allerede opnåede grad af afslapning stadig mere fuldstændig.


     Når man er afslappet, skal man blidt lade hovedet rulle fra side til side. Det skal gøres meget langsomt, så det kun  bruger sin egen vægt til at bevæge sig. Når hovedet er kommet så langt i én retning, som det nu kan, lader man det bliver dér et stykke tid. Læg mærke til, hvor tungt ansigtet føles. Kæbemusklerne må ikke være fastlåste, men skal holdes afslappede, og derfor kan munden åbne sig en anelse. Slap af i tunen, som ligger slap i munden. Når de forskellige fornemmelser i ansigtet, læber, tunge osv. er blevet opfattet, drej så hovedet langsomt til den anden side, og læg igen mærke til fornemmelserne i alle områder. I hvileperioderne under denne øvelse, som skal udføres meget langsomt, kan man føle sig mentalt afkoblet i højere grad, end man nogensinde tidligere har prøvet. Man skal koncentrere sig om hovedet, halsen og ansigtsmusklerne og fremme processen ved samtidig at fremsætte suggestioner om afslapning.


     Målet med de foregående øvelser er at opnå en ny sansemæssig følsomhed. Dette er ikke så let i begyndelsen, fordi man kun utydeligt og uden klar lokalisering opfatter fornemmelserne, indtil man har opnået en vis øvelse. Fornemmelserne bliver klarere og mere velafgrænsede med øvelsen. Den almindelige holdning, mens man udfører øvelserne, må være at tage det roligt, ikke forsøge at fremskynde processen. Øvelserne skal udføres på en fysisk helt afslappet måde, men med fuld opmærksomhed. Brug så få kræfter som muligt ved spændingsøvelserne. Målet er ikke at få motion, men det stik modsatte.


     Det står sikkert klart nu, at afslapningsøvelserne er et middel til at dæmpe de mentale og følelsesmæssige aktiviteter, så man i al stilhed kan få meddelelser igennem til det ubevidste.


     Når vi slapper af og lukker øjnene, har vi tendens til at glide i retning af en søvn- eller trancetilstand, i hvert fald hvis vi ikke bevidst koncentrerer os om et eller andet. Man skal ikke tro, at en dyb trance er nødvendig for at få meddelelser igennem til det ubevidste niveau. Suggestionerne kommer igennem, også selv om man er i let trance. Det er rigtigt, at man kan være nødt til tålmodigt at gentage dem dag efter dag, men det væsentlige er, at man tager fat om sine problemer på en måde, der fører fremad. Selv om trancen altså ikke er så dyb, som man gerne ville have, skal det ikke forhindre en i at bruge selvsuggestion med udbytte.


     Nogle når deres mål uden nogensinde at opleve trancetilstanden, så man behøver ikke vente med at gå videre, indtil man er nået et eller andet forudbestemt tranceniveau. Man bør anvende følgende suggestioner regelmæssigt:


     »Nu skal mine problemer én gang for alle læses.«


     »Jeg har tålmodighed og udholdenhed til at forsætte øvelserne.«

























































































Kapitel 5


Om at opnå rutine i selvsuggestion





I de foregående afsnit har vi kun beskæftiget os med visse instruktioner i afslapningsøvelser, samt givet et par enkelte suggestioner efter kapitel 3 og 4.


     Nu er vi klar til næste skridt. Når man er afslappet, lægger man sig med øjnene lukkede, og under de lukkede øjenlåg drejer man øjnene en smule opad, som om man kiggede på et punkt mellem øjenbrynene. Måske viser det sig nyttigt at anbringe en lille genstand (f.eks. en mønt) midt på panden, so man kan koncentrere sig om. Mens man gør dette, må øjnene forblive lukkede. Spænd ikke, men hold dem drejet i den ønskede retning, indtil det begynder at gøre ondt. Hvis man oplever anspændelse eller besvær med at holde øjnenes position, lader man dem bare slappe af og hvile. Men lad være med at åbne øjnene. Tænk ikke mere på øjnene, lad dem bevæge sig under de lukkede øjenlåg, hvis de vil det. Hvis de forbliver ubevægelige, så lad dem gøre det. Mange føler sig meget afslappede på dette punkt. Hvis man forsætter træningen, bliver denne følelse stærkere.


     Begynd ikke at analysere fremskridt og resultater, mens øvelserne står på.


     Man kaster sig simpelthen ud i øvelsen og underkaster sig den afslappede følelse, som kommer med udførelsen.


     Måske begynder man at opleve en let trancetilstand, men de fleste må forsætte med yderligere øvelser, før de er modtagelige nok. Man begynder hver gang med at slappe af, og derefter at man har udført daglige øvelser i et par uger, opdagede man, at man når den afslappede tilstand meget hurtigere. Man er i stand til at springe den detaljerede opmærksomhed mod arme og ben osv. over.


     Som næste skridt i opøvelse af selvsuggestion og selvhypnose er følgende metode efter min mening et godt grundlag, hvortil man kan føje variationer, hvis man senere finder dette ønskeligt.





En, to, tre-metoden.


Denne metode kan bruges hvor som helst og når som helst. Der kræves ingen forberedelse, og man har ikke behov for at isolere sig. Sådan som den beskrives senere i kapitlet, kan den praktiseres på en restaurant, i en bus eller i et par ledige minutter på kontoret. I det hele taget at beskrive det som en metode kan virke lidt overdrevet, for når først evnen til at 'synke ind i sig selv' er lært, er det eneste, man behøver, de simple retningslinier herunder. Tag et par dybe indåndinger, lad øjnene holde fast i en eller anden genstand, for eksempel en lyskontakt eller et dørhåndtag, og tæl: »En, to, tre,«. På 'tre' lukker man stille øjnene. Forsæt med at tælle op til ti bag lukkede øjenlåg. Når man kommer til ti, vendes opmærksomheden mod højre tommefinger, og man tæller igen til ti indvendig, derefter overføres opmærksomheden til pegefingeren på højre hånd, og man tæller til ti, derpå kommer langfingeren, og så  alle de andre fingre på begge hænder. Tæl langsomt og uden ord, og i et tempo, som gør det umuligt at tænke på andre ting samtidig.


     Tag god tid til tælleritualet, og når fingrene er talt,  vender man opmærksomheden mod munden, hvor man fornemmer læben og tungen. Det er lettere at lokalisere denne fornemmelse, hvis man bevæger tungen en smule. Når dette er overstået, vendes opmærksomheden indad til det sted imellem øjnene, som vi nævnte ovenfor ( som om man kiggede på et punkt mellem øjenbrynene).


     Mens man gennemfører øvelsen, vil fine mentale og fysiske forandringer finde sted helt af sig selv. Hvis man for eksempel tæller med en hastighed af et tal i sekundet, er der gået omkring to minutter, når opmærksomheden er nået til punktet mellem øjnene, og i den tid vil en langsom bevægelse hen imod trancetilstanden forekommer, fordi øjnene holdes lukket og opmærksomheden fokuseres på det monotone tællearbejde.


     Indtil nu har det været nødvendigt at isolere sig for at udføre øvelserne. Nu kan man tage et stort skridt fremad ved at slappe af og fremsætte selvsuggestioner hvor som helst.


     I de forudgående afslapningsøvelser for arme, ben og ryg har vi praktiseret differentieret afslapning, dvs. afslapning af alle andre muskler end dem, der faktisk skal bruges til at udføre en bestemt opgave med. Denne evne anvendes nu til afslapning i siddende stilling. Målet med at udføre den almene afslapningsøvelse i siddende stilling er at kunne udføre afslapning når som helst, uden først at behøve at lægge sig ned. Når først den almene afslapning er lært i siddende stilling, kan man udføre selvsuggestion i toget eller i bussen, uden at nogen opdager, hvad man foretager sig.


     Hvis man har i sinde at foretage selvsuggestion, skal man igen gennemgå øvelserne med at spænde armene, derefter benene og endelig hovedet, i siddende stilling. Dette gøres, indtil den samme fornemmelse af tunghed og afslapning opleves, som allerede kendes fra de liggende øvelser.


     Denne differentierede funktion kan ikke blot udføres af musklerne, men også af bevidstheden. Et meget godt eksempel er hørelsen, som er yderst selektiv. Den udvælger fra den lydcollage, som dagligdagen er, kun de lyde, der på en eller anden måde kræver opmærksomhed. Mange lyde, såsom bilers, ures, stemmers osv., får lov til at passere helt upåagtet, uden at vi bevidst bliver opmærksom på dem, af den simple grund, at de ikke vedkommer eller interesserer os.


     Efter et par forsøg vil fornemmelsen af spænding være klart opfattet og afgrænset, og evnen til bevidst at 'give slip', både fysisk og mentalt, kommer i højere grad under bevidst kontrol. Hver øvelse gentages, indtil der er sket et vist fremskridt. Man skal ikke forvente noget dramatisk eller chokerende, bare stille og rolig forsætte med at opnå den størst mulige følelse af frigørelse, distance og afslapning. Effekten af øvelserne er kumulativ, og den opnåede grad af afslapning bestemmes hovedsagelig af den regelmæssighed, hvormed øvelsen udføres, og ved fraværet af negative selvsuggestioner under eller imellem øvelserne.


     Hver gang man har udført sin afslapningsrutine, skal man lade de suggestioner, som afslutter dette kapitel, flyde gennem sindet. Når man slapper af, forbereder man kroppen , og herefter mobiliserer man med denne type suggestioner indre ressourcer, som vil blive én til hjælp.


     Hvis man tager ved lære af Arjunas erfaring, kan man fremskynde  sin tilegnelse af de overlegne våben (eller teknikker), som giver evnen til for alvor at behandle sine egne problemer ved dagligt arbejde med suggestion. Man kan opleve fra dag til dag med de midler, man allerede har, men en virkelig sejr kræver stærkere våben. Disse kan man som Arjuna skaffe sig ved at bede om hjælp fra de positive elementer i sit ubevidste ved hjælp af suggestioner af følgende karakter:





     »På den ene eller den anden måde vil jeg blive mit problem/min lidelse/min sygdom kvit«


     »Hvis det er nødvendigt at lære mere, vil jeg have mit ubevidste funktionsniveau til at arbejde for mig og hjælpe mig med at finde frem til denne viden.«


     »Jeg er om nødvendigt villig til at ændre metode .. .det eneste, jeg ønsker, er at løse problemet.«


     »Af hele mit hjerte og hele min sjæl ønsker jeg oprigtigt at blive fri for dette problem én gang for alle, og jeg vil gerne have al den hjælp, jeg kan få.«


Det arbejde, der hidtil er gennemgået, kan sammenlignes ved klargøring af jorden, og i næste kapitel begynder vi så at undersøge og udvælge frøene (eller suggestionerne), som skal sås. 


�
Kapitel 6


Om at fremsætte de rette suggestioner





Vi skal nu overveje, hvordan vi kan planlægge og udarbejde mere relevante suggestioner, som kan videregives til de positive elementer i vores ubevidste.


     De fleste, der begynder at lære selvhypnose, er sikre på, at de ved, hvilke suggestioner de vil fremsætte - og for det meste tager de fejl. De ved hvad de gerne vil opnå, men meget få kender de bedste suggestioner til at opnå dette mål.


     Ved begyndelsen af dette kursus fortalte jeg historien om, hvordan Arjuna modtog uventet hjælp, og hvordan man ved at fremsætte suggestioner svarende til dem, der blev nævnt i slutningen af foregående kapitel, kan få uventet, hjælp fra det ubevidste. Hvis vi indskriver dets hjælp, viser det os muligheder, vi ikke tidligere har kendt til. Det viser os skjulte forhindringer, og vi ser, hvordan vi kan undgå dem. Vi ser, hvordan vi kan ændre vores holdning til uomgængelige omstændigheder. Det får håbet til at gro, frisætter initiativ, inspirerer os, men vi må ikke son Arjuna lade modet gøre os så selvsikre, at vi tror, vi kan ændre på det ubevidste. Det kan vi ikke - men vi kan opnå dets hjælp.


     Et glimrende eksempel på en god strategisk tilgang til suggestionsteknikker er en mand, der aldrig opnåede nogen særlig dyb trance, men alligevel kurerede sig selv for nervøse spændinger, frygt, halvdårligt helbred, dårlig hukommelse - og tilmed opnåede en forfremmelse. Han havde i mange år arbejdet som kontorassistent, selv om hans viden  og erfaring i branchen egentlig skulle kunne bære en langt bedre stilling. I henhold til kursusplanen begyndte han med suggestioner efter følgende retningslinier:





 »Jeg vi bruge mine evner fuldt ud, jeg vil ikke være slave af et dårligt helbred, jeg vil befri mig selv for det, der holder mig tilbage. Jeg vil af med denne nervøse lidelse. Jeg vil have mod til at undersøge, om jeg skaber problemerne selv. Hvis jeg gør, vil jeg finde en måde at arbejde med dem på. Jeg vil videre i mit arbejde.«





Han forsatte disse suggestioner nogle dage. Så en nat havde han en underlig drøm. Han drømte, at en af direktørerne i hans firma kom hen imod ham med en check i hånden, og han, drømmeren, vendte sig og løb fra direktøren i et anfald af angst. Så begyndte han at bemærke, at han altid var meget anspændt, når denne direktør kom ind på hans kontor. Han begyndte at forstå, at han ubevidst var meget bange for denne direktør, og at dette var den underliggende grund til hans dårlige præstationer på arbejdet. Ubevidst undgik han at tage ansvar, for dermed ville følge forfremmelse, som ville bringe ham direkte i direktørens søgelys. Han forsatte med suggestioner, og snart opdagede han, at direktøren mindede ham om en skolelærer, som havde forfulgt ham nådesløst i skolen. Da den skjulte grund til hans spændinger og frygt var blevet ham bevidst, begyndte han at forstå konfliktens natur, og hvordan han tidligere havde kæmpet for at undertrykke  sin frygt og sine spændinger. Da han først havde opdaget den virkelige grund til sine problemer, forsatte han sine selvdiagnostiske suggestioner, og dag for dag fik han frigjort mere og mere af den energi, der havde været besat af den fortrængte frygt. Han følte sig mærkværdigt lettet, og hans suggestioner: »Jeg kan sagtens klare en højere stilling,« havde en vis sandhed over sig, hvad den ikke ville have haft, hvis han på papegøjemaner var begyndt med: »Jeg har 100% selvtillid.« Hvis han havde anvendt en sådan nærsynet suggestion, ville han have undertrykt sin frygt og ville have kæmpet imod sit ubevidste i stedet for at opnå dets medvirken. Som vi kan se af dette eksempel, er det altafgørende at opnå det ubevidstes medvirken ved at vælge de rette suggestioner, og om nødvendigt ændre dem undervejs.


     Prøv ikke at fremskynde tingenes udvikling. Hvis resultaterne skal komme hurtigt, kan de ikke standses, men man udsætter sig blot for skuffelser, hvis man ombygger forhåbninger om alt for hurtige resultater. Den strateg, jeg anbefaler, er at personen siger til sig selv: »Jeg vil gøre mit bedste for at arbejde regelmæssigt. Hvis jeg kun kan blive en procent bedre om dagen, vil jeg ikke gøre vrøvl, men jeg er besluttet på at få mit ubevidste til at arbejde for mig så hurtigt så muligt. Én ting er sikker: jeg vil forsætte, ind til arbejdet er gjort.« Ved at antage denne holdning undgår man følelsesmæssige op- og nedture, og følgelig kan man komme hurtigere frem.


     Endnu et væsentligt punkt er at huske på, at vi ikke bevidst opfinder og fabrikerer suggestionerne. Det er rigtigt, at vi opdager dem bevidst. Men ønsket om fred i sindet, godt helbred og et lykkeligt liv opstår på det ubevidste niveau. Det er ønsker fra det ubevidste, og hvis man nærmer sig problemet i alvor og med tålmodighed, vil man få mulighed for at tappe energi, som man aldrig anede, man havde, udføre handlinger, som før virkede umulige, og helbrede dårligdomme, som tidligere betragtedes som håbløse.


     Ved at blive sig bevidst, hvordan impulser indefra og ude fra den ydre verden strider imod hinanden, og ved at udvælge og styrke dem, der sætter os i stand til at opnå, hvad vi vil, får vi styrke til at kontrollere os selv. Vi bliver i stand til at fremkalde de ønskede ændringer hos os selv, fordi vi i en kort periode kan skabe billeder af og tanker om de ting, vi vil opnå. På denne måde kan vi ændre vores liv ved at opbygge nye vaner og holdninger, og derved kan instinkternes grundlæggende energi omdirigeres til viljens formål.


     I livet kan man sige, at man står ved en korsvej, indtil man har fået en vis livserfaring. Den ene af de to veje foran fører en til alt, hvad man frygter, mens den anden er vejen, ad hvilken man når frem til sine idealer, håb og højere aspirationer. Dette er, hvad Freud mente, da han sagde, at hvert menneske kunne nå højder, det aldrig havde drømt om, og kunne falde så dybt, som man ikke kunne forestille sig. Et menneskes suggestioner har at gøre med det, det håber på, ønsker og begærer, og så snart mennesket begynder bevidst og sammenhængende at praktisere selvsuggestion, begynder det at bevæge sig positivt og sikkert i retning af, hvad det mest ønsker, og at lade sin frygt bag sig.


     Suggestioner kan i begyndelsen være meget generelle. Alt, hvad der kræver er, at de er oprigtigt ment, og jo simplere og mere ukomplicerede de de er, jo bedre. Et antal forslag til suggestioner skal her gives. Først kommer suggestioner, som skal styrke den enkeltes beslutning om at forsætte med den opgave, han eller hun er begyndt på med dette kursus.


     »Jeg vil huske at lave mine øvelser.«


     »Jeg vil støt og roligt gøre fremskridt.«


     »Jeg vil blive mere og mere optaget af at ændre mit liv.«


     »Hver gang jeg læser eller øver mig, vil jeg gøre mit bedste for at gøre fremskridt.«


     »Jeg er villig til at foretage de nødvendige ændringer i mit liv, så jeg kan nå det ønskede mål.«


     »Hver dag vil jeg arbejde på at blive mere selvberoende og sikrere på mig selv.«


     »Jeg vil gerne se mit liv oppefra, så jeg kan afgøre, hvad der er vigtigt for min lykke og succes.«


     »Jeg vil bemærke mine succes'er og være glad for dem, og jeg vil lære af mine fejl.«


     »Jeg vil ændre, hvad det står i min magt at ændre, og jeg vil ændre holdning til det, jeg ikke kan lave om på.«


     »Jeg vil blive mere og mere tålmodig, og jeg vil ikke lade mig slå ud af ting, jeg ikke kan lide.«


     »Jeg vil ikke tænke på eller tale om ubehagelige eller sygelige emner.«


     »Jeg vil kun tænke på behagelige ting og den slags mennesker, som jeg gerne selv vil være.«


     »Jeg vil se min fortids fejl og prøve at undgå at gentage dem i fremtiden.«


     »Jeg vil begynde at se klarere på de forhindringer, der afholder mig fra at være lykkelig, rask og i harmoni med mig selv, så jeg kan lære, hvordan jeg kan overvinde dem.«


     Hvis jeg bliver skuffet eller får fiasko, vil det ikke ryste min selvtillid, eller min suggestions kraft.«


     »Jeg vil lære at koncentrere mig og tænke klarere.«


     »Jeg vil lære at huske ting lettere. Min hukommelse skal optrænes.«


     »Min selvkontrol, selvtillid og evnen til at hvile i mig selv skal vokse støt.«


     »Jeg vil oparbejde et mentalt beredskab, og jeg vil opnå fred i sindet.«


     »Min evne til at kontrollere mit mentale og emotionelle liv skal vokse.«


     »Jeg vil få et bedre helbred og mere energi.«


     »Hver dag vil jeg lægge mærke til mig selv, og hver dag vil jeg prøve at lære noget nyt.«


     »Jeg skal være mindre anspændt og få lettere ved at slappe af.«


     »Jeg vil være mere tolerant over for andre mennesker, og jeg vil prøve at forstå deres problemer.«





     Man kan tage sine egne konkrete ønsker, fejl eller problemer og udtrykke dem i ord. Hvis man for eksempel mangler selvtillid, kan man sige: »Jeg vil overvinde disse følelser. Hver dag vil jeg føle mere selvtillid. Disse suggestioner vil hjælpe mig, så jeg bliver stærkere og få mere selvkontrol. Jeg vil ikke bekymre mig om, hvad andre mennesker tænker om mig,» og så videre.


     Man vil bemærke, at mange af ovenstående suggestioner henviser til fremtiden, f.eks. »Jeg vil føle større selvtillid.« Denne måde at bruge suggestion gør brug af den såkaldte posthypnotiske suggestion, der, som læserne der har overværet en hypnotisk demonstration vil vide, er en slags suggestion med 'forsinket udløsning'. Den virker ved at fæstn indtryk direkte i det ubevidste niveau i sindet, og disse bliver senere realiseret. Det almindeligste eksempel på en selvpåført posthypnotisk suggestion er, når en eller anden siger til sig selv: »I morgen vil jeg vågne klokken syv.« Hvis han vågner klokken syv, er det lykkedes ham at påføre sig selv en posthypnotisk suggestion. Evnen til dette ligger i os alle, og den kan anvendes til at ændre en fremtidig holdning, fremtidige handlinger eller tanker, og derved kan der forårsages mange ændringer, som ikke kunne fremkaldes af viljen alene.


     Det kan ikke understreges for meget, at selvsuggestion og selvhypnose er midler, ikke mål. Suggestioner må være fornuftige og planlægges langsigtet, hvis der skal komme noget varigt ud af dem. De fleste nervøse sammenbrud optræder, fordi folk har haft helt til at få sig selv til at tro, at de kunne klare mere, end de i virkeligheden kunne. De har brugt suggestion for at kvæle deres træthedscentres advarsler, og de har nådesløst trukket veksler på deres nervemæssige ressourcer, indtil de kollapsede. Dette er åbenlyst ikke en intelligent måde at bruge selvsuggestion på. Det er nødvendigt ikke at stille større krav til sin krop, end den kan klare, men man bør derimod hjælpe kroppen ved suggestioner om sund søvn, ændringer i kosten, reduktion af spændinger, og en velovervejet fordeling af kræfterne, der kan give kroppen mulighed for at arbejde mere effektivt.


     Den fejl at bruge suggestionens kraft uden omhyggeligt at tage dens art i betragtning kan eksemplificeres af følgende historie: En hypnotisør mødte en mand, som var meget bekymret og spurgte, hvorfor så, så, nedtrykt ud. Manden sagde: »Jeg er meget bekymret, fordi jeg har overtrukket min konto i banken, det har holdt mig vågen i nat, og jeg kan slet ikke tåle tanken om at bruge flere penge.« Hypnotisøren sagde: »Det skal vi snart klare. Sæt Dem ned og slap af.« Så hypnotiserede han manden og gav ham suggestioner efter følgende retningslinier: »De glemmer alt om Deres bankdirektør og alt om deres overtræk. Når De vågner, er alle Deres pengebekymringer forsvundet. Hvis De ser noget i en forretning, som De gerne vil have, går De bare ind og køber det.« 


Enhver kan se, at det ikke er godt bare at fjerne symptomet i et sådant tilfælde, men man må huske, at de samme regler gælder, hvad enten det er penge eller nervøs energi, vi bruger, for i intet af tilfældene kan overtrækket bare sættes op og op.


     Det er tidligere blevet sagt, at de ting, vi gerne vil opnå, er dybtliggende behov, eller udtryk for vores naturs dybeste ønsker. De suggestioner, som frembringes af en person, der oprigtigt ønsker at bygge sit liv op på et sundt grundlag, at hjælpe andre og at få fred med sig selv, er næsten identiske med bønner, som jo også er henvendt til livets kilde. Denne lighed ses klart i en af St Frans af Assissis bønner, der lyder således:





	Herre, gør mig til t instrument for din fredag


	Hvor der er had, lad mig så kærlig


	Hvor der er tvivl - lad mig så tro


	Hvor der er fortvivlelse - lad mig så håb


	Hvor der er mørke - lys


	Hvor der er bedrøvelse - glæde


	Oh, Herre, lad mig ikke så længe søge


	   at blive trøstet som at trøste -


	   at blive forstået som at forstå -


	   at blive elsket som at elske.


	For det er ved at give, at vi modtager -


	   ved at tilgive at vi tilgives -


	   og ved at dø at vi fødes til evigt liv.








Suggestioner til selvbehandling, der sigter imod at opnå normal, velfungerende krop, sind og følelser, er ikke fremmede krav, der er pålagt os udefra. De er et bevidst udtryk for iboende ønsker. Ubevidste aktiviteter overvåger de elektrokemiske transformationer, som maden og energien gennemgår, og også vedligeholdelsen af brækkede knogler, samt flænger i hud ag væv. Kort sagt forsøger alle de  ubevidste funktioner at korrigere fejlfunktioner af enhver art og at opretholde eller genvinde helbredet. Denne proces kan understøttes af bevidste suggestioner. En af de vigtigste faktorer ved vellykket suggestion er den klare fortolkning af de iboende ønsker, sammensmeltningen af det bevidste med det ubevidste. Dette vil sige, at det ubevidstes sunde og konstruktive mål anerkendes og forstærkes af bevidstheden. Dette, samt fjernelsen eller omgåelse af modstanden imod processen, er de væsentlige faktorer ved vellykket suggestion. Selvtvivl og uregelmæssige suggestioner er de vigtigste hindringer.


     Når man skal udforme suggestioner, er det klogest, især i de indledende stadier, ikke at vente for meget. Opstil et behersket program. Hvis et problem har eksisteret i nogen tid, har der højst sandsynligt allerede været gjort andre forsøg på at kurere det - uden resultat. Hvis dette er tilfældet, vil personen uden eget vidende have påført sig selv negative suggestioner. Disse kan dog overvindes ved regelmæssig brug af positive suggestioner. Ingen kender bedre end personen selv vedkommendes håb og frygt, ved hvordan han eller hun ønsker at ændre sit liv, og kender de omstændigheder, der kan virke befordrende, samt dem, der kan virke hæmmende. Vedkommende kan så bedst selv formulere suggestionerne, så de trækker i den rigtige retning. Og de skal udtrykkes i korte, klare, let forståelige sætninger.


     Nogle af suggestionerne må være af personlig art, fordi de skal opfylde en persons behov. De angår sandsynligvis mange sider af tilværelsen, såsom mad, søvn, sex eller personlige vaner, intime forbindelser med andre, fremtidsplaner og ting, som kun vedkommende selv ved besked med.


     I næste kapitel skal vi behandle selviagttagelse, som sætter én i stand til at få øje på de signaler og ledetråde, som det ubevidste tilbyder - og til at udnytte dem.


�
Kapitel 7


Selviagttagelse imellem suggestionsperioderne





Selviagttagelse betyder at lægge mærke til den måde, hvorpå suggestionerne har påvirket ens adfærd. Denne selvobservation stiller krav om ærlig selvransagelse med henblik på at opdage fejl, som vi så kan overvinde eller undgå fremover.


     Hold øje med negative stemninger. I disse tilstande kan man nemlig foretage de mest givende observationer. Hvis der for eksempel dukker en tanke som: »Jeg kommer igen vegne« op, så lad være med at udtrykke den, prøv ikke at skjule tvivlen. Suggestion kan bruges til at udrydde den, men man kan jo ikke begynde med at ændre noget, før man ved, hvad der er galt. Ærlighed over for sig selv er nødvendig, når man driver selviagttagelse.  Det er ikke til nogen nytte at prøve udelukkende at se de lyse sider og lade, som om den mørkere bagside ikke eksisterer. Undertrykkelse er tilladt som et midlertidigt hjælpemiddel, og i mange tilfælde er det nødvendigt, for at vores bevidsthed kan blive fri til at forsætte dagligdagen - men som permanent politik er det en katastrofal vej at følge, eftersom det kun fører til noget, når vi har et tilstrækkeligt højt energiniveau til at hæmme eller undertrykke de uønskede tanker, følelser og impulser. Selvobservation, eller iagttagelse af andre mennesker, giver utvetydigt bevis på, at selvkontrollen mindskes ved chok, træthed og sygdom, indtil et menneske er nået til et vist udviklingsstadium. Det kræver mod, udholdenhed og viljestyrke at undertrykke problemer, tvivl og frygt, men mod af en helt anden orden er nødvendig, hvis man skal være ærlig mod sig selv og indrømme sine begrænsninger. Det kan se ud, som om det at indrømme sin tvivl og frygt er tilbageskridt, men i virkeligheden får vi en helt ny styrke ved at indrømme vore begrænsninger. Vi stiller ikke længere umulige forhindringer for os selv. Vi kan tåle fiaskoer. Det er ikke længere afgørende at gennemføre alt, hvad vi kaster os ud i. En negativ stemning, et chok eller et tilbageslag betragtes som en hændelse, ikke som et afgørende nederlag, når man først har antaget denne bredere og mere fleksible strateg. Når vi opnår en mere realistisk vurdering af vores styrke og svaghed, kan vi vise ny tolerance mod os selv og andre (for vi kan ikke være overbærende mod andre, før vi er det med os selv). Når denne holdningsændring er gennemført, kan vi betragte vores egne fejl med overbærenhed. Kritik skal være konstruktiv.


     Når man iagttager sig selv, mens man udfører sit arbejde, bør man bemærke sine hændelser, som påvirker én negativt, hvad enten det er mennesker, tanker, handlinger, mad, uheld eller andre omstændigheder. En god metode er at skrive de næste to begivenheder ned, som irriterer eller generer en, og de næste to, som skaber en spænding, og de næste to, som gør én ked af det, og de næste to, som gør, at man føler glæde over sig selv. Hvis et eller andet forårsager spænding, angst, irritation, glæde - tænk over det, og stil spørgsmål angående den pågældende reaktion. »Hvorfor følte jeg sådan?« »Hvem eller hvad rettede følelsen sig imod?« »Hvad fik denne følelse eller fysiske ændring frem?« Disse reaktioner afslører nemlig den underliggende personlighedsstruktur, som man kun kan lære at kende ad disse lidt luskede bagveje. Selvobservation er et udelukkende praktisk baseret arbejde, som man kan hjælpe på vej ved at stille sig selv spørgsmål såsom: »Hvad er den største fejl, jeg har lavet i dag?« »Hvad har jeg lært i dag?« osv.


     Når man leder efter resultater af sine suggestioner, er det vigtigt at huske, at der går et stykke tid, fra suggestionen gives, og til den virker. Sommetider er det nødvendigt at forsætte med den samme suggestion et stykke tid, før man kan iagttage nogen virkning, da der ofte er indre modstande, som skal overvindes. Hvis det ikke var for disse, ville alle suggestioner, både gode og dårlige, træde i kraft øjeblikkelig.


Vær på vagt i et stykke tid efter, at der er indtrådt en ønsket ændring i vaner og holdninger. I et ubevogtet øjeblik, før den nye vane er blevet fast forankret, er det let at smutte tilbage i den gamle skure. Forsæt suggestionerne i et par dage mere for at konsolidere den. Hvis for eksempel en person er holdt op med at ryge på grund af suggestionen, ville det være klogt i nogle dage endnu at fremsætte suggestionen: »Jeg er holdt op med at ryge, og jeg vil ikke begynde igen. Jeg vil ikke løbes over ende, når en eller anden tilbyder mig en cigaret. Jeg vil ikke lade mig overtale til at begynde at ryge.« osv.


     Formålet med selviagttagelse er at bemærke de ændringer, man har fremkaldt hos sig selv ved hjælp af selvsuggestioner. Bemærk forbedringerne og de fordele, der er opnået, for disse er beviser på, at selvsuggestionen virker, gør yderligere fremskridt lettere, og derved konsolideres også forbedringerne selv, så de efterhånden nedfældes som permanente vaner. Hvis der er områder, hvor selvsuggestionen ikke har haft de ønskede resultater, må man ikke lade dette virke afskrækkende. Suggestionsteknikken er noget, der skal læres, og her som overalt vel begynderen af og til lave fejl. Hvis dette forekommer, må man ændre suggestionens art, angribe målet fra en anden vinkel.


     Den intelligente anvendelse af selvsuggestion kræver omhyggelig omtanke og en konstant revision af suggestionerne. Der er tale om et værktøj, ikke et mål. Og den involverede person er den eneste, der for alvor kender de problemer, det drejer sig om: mangler, vaner og holdninger, som man ønsker at befri sig for, og der liv man ønsker at leve fremover. For at nå disse mål kan det være nødvendigt ofte  at ændre suggestionerne under indtryk af, hvad man lærer ved selvsuggestion.


     Som resultat af selvobservation opdager nogle, at de ikke har tid til at udføre øvelserne. Andre opdage, at de glemmer dem. Hvis disse forhindringer opstår, må der tages affære. Det er kun at se kendsgerningerne i øjnene, at vi kan ændre os selv. Det må ikke overses, at de fleste forsætter glemmes igen, for det er nu engang det nemmeste at gøre i dag, som vi gjorde i går. Vaner er stærke, og man må opbyde en vis stædighed, hvis man skal opnå at ændre sig. Hvis man pludselig indser, at man har glemt en øvelse eller noget andet, man havde planlagt, så lukker man øjnene og gentager for sit indre: »Jeg vil ikke glemme…., Jeg vil ikke glemme…., Jeg vil ikke glemme….« Forsæt således i et minut eller så. Det er også en god idé at falde tilbage på mekaniske påmindelser, f.eks. ved at bære rundt på nedskrevne instruktioner, eller ved at udføre påmindelses-suggestioner på fastlagte klokkeslæt - før hvert måltid, når  man står op, før man går i seng, hver gang solen går ned, eller indendørs når lyset tændes. To minutter med suggestioner tre eller fire gange om dagen vil påvirke ens liv en hel del, hvis man ærligt ønsker det, man foreslår. Det er klart, at suggestionerne i tilfælde af glemsomhed må rettes mod overvindelse af denne fejl, som i værste fald kan tilintetgøre virkningen af ens anstrengelser. I dens slags tilfælde kan man anvende suggestioner som følgende: »Jeg glemmer ikke,« »Jeg vil huske det bedre fremover,« »Fra nu af vil jeg udøve øvelserne mere regelmæssigt.«


     Hvis selvsuggestionen i et stykke tid er gået godt, og man derefter kommer til at punkt, hvor der ikke sker yderligere fremskridt, eller hvor der ligefrem optræder tilbagefald, er der en grund hertil. Prøv at finde den. Måske er det en forkølelse, et ildebefindende, resultatet af usædvanlige fysiske eller mentale anstrengelser, et brud i ens liv, eller noget midlertidigt. Disse ændringer kan fremkalde midlertidige tilbagefald, og man må tage dem med i sin planlægning. Planlæg suggestioner, som retter sig specifikt imod dem, så kan man lette eller ligefrem fjerne problemerne. Sommetider oplever man tilbagefald, fordi de prøver at gå for hurtigt frem, og hvis man prøver at presse sig selv, træder forskellige modstande i funktion. Ændringerne, som fremkaldes ved suggestion, er en naturlig proces, og den tid, det varer at fremkalde dem, afhænger af undre modstand, eksisterende vaners styrke og specielle omstændigheder i hvert menneskes liv. Den gyldne regel for suggestionsteknikken er aldrig at presse på. Det vigtigste er ikke at give op.


     Hvis et eller andet ophidser eller forstyrrer en i dagens løb, eller at man har foretaget sig, hvad man nu praktisk kan gøre for at forhindre det i at gentage sig, så bør man lægge det fra sig. Suggestioner til imødegåelse af problemet kan man altid udforme senere, når man tager sine suggestioner op til overvejelse. Det er ikke nødvendigvis skadeligt at bruge bevidstheden til at udelukke problemer fra opmærksomheden, eller med andre ord: der findes 'tilladelig undertrykkelse'.


     Ligegyldigt hvordan det går med at opnå trancetilstande, bør man ved enhver lejlighed benytte sig af suggestioner i vågen tilstand, eftersom selvsuggestionens mål ikke er at leve sit liv under en serie posthypnotiske suggestioner, men at integrere de ubevidste aktiviteter og de bevidste, intellektuelle. 


     Hvor bemærkelsesværdigt selvsuggestionens og selvhypnosens magt end kan synes, er de ikke i stand til at ændre livsbetingelserne. De kan ikke bringe ungdommen tilbage, eller de døde, og de kan heller ikke ændre fysiske skader, men vi kan bruge selvsuggestionens kraft til at hæve os over de uundgåelige forandringer, som tiden medfører - ved at ændre vores egen holdning til de omstændigheder, vi ikke kan ændre.


     Vi har hidtil behandlet en metode til afslapning, samt de første trin af selvsuggestion. Disse to teknikker kombineres, når man praktiserer selvsuggestion. Senere skal vi behandle mere avanceret metoder til opnåelse af trancetilstande, men først må vi tale om, hvordan suggestionerne bliver registreret på sindets ubevidste niveau.


�
Kapitel 8


Hvordan suggestionerne registreres i det ubevidste





Der findes visse grundlæggende behov i os alle, som vi gerne vil have opfyldt. Hvis det ikke sker, bliver vi frustrerede, for så holdes livskraften i kvælergreb. Jeg foreslår, at disse behov, hvad enten det drejer sig om bedre helbred, mere selvtillid, nye venner, succes i et projekt eller evnen til at hjælpe andre, udtrykkes og artikuleres i form af suggestioner. Op gennem tiderne har folk på forskellige måder forsøgt at udtrykke deres indre behov. De kar ønsket, håbet, bedt og brugt suggestion, og jo simplere og mere oprigtigt de har kunnet gøre det, jo bedre resultater er der kommet ud af det.


     Det kræver faktisk ikke megen anstrengelse af få suggestioner optaget i det ubevidste - hvis det forberedende afslapningsarbejde er gjort og det allerede er besluttet, hvad suggestionen skal gå ud på.





Når man har isoleret sig fra den ydre verden og vendt  opmærksomheden indad, kan man give sig selv lov til mentalt at flyde ud af denne verdens lys og lyd og ind i en indre verden. På en drømmeagtig, distanceret måde kan man udføre tælleøvelsen (se kapitel 5) og bemærke tungheden i kroppen og andre afslapningsfornemmelser. Dette skulle nu gå automatisk. Man giver sig fuldstændig hen i den flydende fornemmelse og gentager afslappet for sig selv: »Jeg synker…dybere…dybere« (eller hvad man nu vil sige). Man giver sig helt hen i denne oplevelse, lader fornuften sove ind og bliver en tavs tilskuer til oplevelsen af flydende frihed.


     Gradvis vil fornemmelsen af at synke ophøre, man er kommet til et punkt, hvor man synes at standse og man forbliver ubevægelig - på en måde i beredskab, på en ubestemt måde opmærksom, men uden at noget sker. Dette er helt, som det skal være - viljen er til stede, men ikke i brug. Nogenlunde som en fårehyrde, der hviler afslappet på bjergsiden, ser enhver bevægelse i flokken, mens hans opmærksomhed spiller rollen som det passive vidne. Vi er nu ved at nærme os grænsen mellem det bevidste og det ubevidste niveau i sindet, og går vi videre, taber vi kontrollen. Dette er den tilstand, hvori suggestioner registreres i det ubevidste. Det sker konkret ved, at man lader suggestionerne flyde gennem sindet.


     Øvelser til frembringelse af denne tilstand kan sammenlignes med opdyrkning af jorden, og den behandling at lade suggestionerne registrere er så udsåningen af frø. Hvis jorden er ordentlig klargjort , dvs. hvis afslapningsøvelserne er udført, vil registreringen af de ønskede instruktioner i det ubevidste ikke være svær. Det er vigtigt, at man ikke anstrenger sig, når man fremsætter selvsuggestioner. Hvis fornuften begynder at analysere, hvad der foregår, standser registreringen omgående. Der er, som hvis gartneren igen gravede de småbitte, skrøbelige spirer op af jorden for at se, hvordan de havde det. Resultatet ville sikkert være, at planterne bliver ødelagt, før de havde fået tid til at slå rod. Når der ikke nogen indblanding af fornuften, får suggestionerne lov at rodfæstes. Et godt resultat afhænger af, at man undgår bevidstheden og får det ønskede indtryk registreret direkte på sindets ubevidste niveau.


     Hvis vi er tilstrækkelig fordybet i noget, glemmer vi alt andet og bliver fuldstændig opslugt af det. Der kræves ingen anstrengelse for at koncentrere sig om en interessant bog, et tv- eller radioprogram. Det holder selv fast på hele vores opmærksomhed.


     Mange mennesker føler, at de ikke kan koncentrere opmærksomheden på samme måde om udførelse af afslapnings- og tranceøvelser og selvsuggestioner. Koncentrationen er i det store og hele et spørgsmål om interesse, men hvad vil manden, der ikke synes han kan koncentrere sig, svare er hvis vi spurgte: er du interesseret at føle dig fysisk og mentalt veltilpas? Er du interesseret i at blive alle dine problemer og besværligheder kvit? Han vil ikke bare være interesseret, men så snart han kan se en praktisk mulig måde at opnå velvære og frihed for bekymringer, vil han gøre alt, hvad der er muligt, for at opnå dem.


     Vågne suggestioner udføres ved gentagelse, og de kan foretages til enhver tid. Det betyder ikke noget, hvor man er, om man står op, eller sidder ned, og så snart teknikken er lært, er det ikke længere nødvendigt at isolere sig. I begyndelsen er det nødvendigt at skabe sig de bedst mulige betingelser, men senere er alt dette unødvendigt.  Mange mennesker, som har lært selvsuggestion, behøver ikke komme i trance for at få selvsuggestioner registreret. De lukker bare øjnene og fremfører den ønskede suggestion. Det ville være en god idé, hvis læseren stoppede efter dette afsnit og sagde til sig selv: »Jeg vil lære at få mere kontrol over mit sind…og det skal lykkes.« (Bedst, selvfølgelig, hvis det er ærligt ment.)


     Det er en god øvelse at udføre vågne suggestioner regelmæssigt, f.eks. på et fastsat tidspunkt hver dag. Man kan hver frokost sætte et par minutter af. Ligeledes kan man bruge en eller anden hændelse, f.eks. når lyset bliver tændt, til at minde sig om, at man skal stille sig selv et par suggestioner. Det eneste, der behøves, er at lukke øjnene og tælle til tre, og så indføre suggestionerne i sindet, åbne øjne og forsætte med det, man var ved. Jo oftere man gør dette, jo mere effektivt vil suggestionerne blive registreret.


     Nogle mennesker gentager vågne suggestioner for sig selv atter og atter, mens de ligger i sengen, før de falder i søvn. En anden metode er at skrive suggestionerne ned på et stykke papir, som man læser ti gange, før man sover, derefter anbringe papiret under puden og sove på det. Eller skrive suggestionerne ned til den kommende dag, og  så gå med dem i lommen. Det er en god idé at skrive en hel uges suggestioner i sin kalender. Det er også nyttigt at skrive suggestioner i form af et brev, som man sender til sig selv og læser mange gange, når man modtager det.


     At indføre suggestioner i sindet, er som at så i haven. Ligesom det er nødvendigt at holde haven fri for ukrudt, er det nødvendigt at holde sindet frit for negative tanker.


     Man skal ikke altid undertrykke tvivl, sommetider er det bedre at prøve at finde ud af, hvad der har forårsaget den, for at se, om det skyldtes noget, der kræver ens opmærksomhed.


     Før vi går til næste kapitel, må vi standse op og kaste et ud over den metode, der anvendes i dette kursus. Det anbefales, at man ikke slapper af og bruger de samme suggestioner hver dag. Når metoden er tilegnet, vil den trænge ind i ens tanker, ønsker og planlægning. Dette betyder ikke, at man dagdrømmer eller stiller sig selv suggestioner hele dagen, men det medfører en ny bevidsthed, når man tænker på sig selv og sine planer, og når man iagttager sig selv og andre. I stedet for tilfældige eller negative reaktioner oplever man positive reaktioner som et resultat af, at man følger en plan.





Planen ser således ud:





Planlægning


Frembringelse af modtagelig tilstand


Registrering af suggestioner på sindets ubevidste niveau


Selviagttagelse


Ny planlægning





Nogle af disse forskellige faser udføres samtidig, selv om de beskrives hver for sig. De er ikke i praksis så nemme at adskille, som de er i teorien. For eksempel optræder uddybningen af trancetilstanden sommetider samtidig med, at suggestioner fremsættes, og selviagttagelse er ofte sammenvævet med planlægning af reviderede suggestioner.


     Systemet med selvsuggestion er et program, hvori positive tanker ledes og overvåges, så de får lov at fremkalde ændringer i ens liv. De får ikke bare lov at flyde igennem sindet, mens tilfældigheden eller fortiden bestemmer, hvad der skal ske. Hele denne cyklus gentages ustandselig:  planlægning, suggestion, selviagttagelse, ændring af eller tilføjelse til suggestioner.


�
Kapitel 9


Den selvhypnotiske trance





Op bygning af en selvhypnotisk tilstand har været kendt siden de tidligste tider. I de fleste esoteriske skrifter er selvskabte trancer blevet fremhævet som en vigtig metode til at kurere sygdomme og opnå viden på.


     En stor del af yoga drejer sig om at blive i stand til at komme i selvskabt trance. Dette sker efter en renselse af kroppen, indefra og ud, ved hjælp af fysiske stillinger (asanas), vejrtrækningsøvelser (pranayama) og mental koncentration. I Bhagavad Gia, kapitel 5, vers 27 - 28 gives følgende instruktion:


     »Når alle ydre objekter er lukket ude, blikket rettet mod et punkt imellem øjenbrynene, de ind- og udadgående vejrtrækninger er lige dybe og skifter imellem næseborene, så kan den vise kontrollerede sanserne, sindet og forståelsen…«


     Trancetilstande påfører mange mennesker sig selv over hele verden. Nogle tror, at de kommer i kontakt med guder, eller med deres forfædres ånder, eller at det er en form for magi. I vesten betragtes selvhypnose mere og mere på en yderst nøgtern måde, nemlig som en metode til at få kontakt med det ubevidste niveau i sindet.


     Selv om de grundlæggende principper bag selvhypnosens teknikker og den vellykkede trance er de samme overalt i verden, så er betingelserne det ikke, og det gør stor forskel med hensyn til trancen. Den mentale tilstand afhænger af, kroppens kemi. For meget ilt får os til at tabe selvkontrollen, og for lidt gør os urimelige. Højden spiller også ind. I  Johannesburg, ca. 2 km over havet, skal biler, der er vant til andre højder, have karburatoren justeret. Når vi hører, at en bils grove mekanisme påvirkes af højden, er det ikke så overraskende, at kroppens kemi og de mentale operationer også gør det. Bjerge og ørkner er traditionelt steder, hvor man kan trække sig tilbage og meditere. Efter min erfaring opnås trancen lettere, jo større højde man befinder sig i, og dette mener jeg ikke har noget med luftens iltindhold at gøre. Nogle mennesker kommer lettere i trance, når de har mindre il i blodet. Dette er et spørgsmål, som læseren selv må afklare. Før en øvegang vil jeg anbefale, at man prøver at ånde meget stille i et minut, før man begynder afslapningen eller trancen. En anden gang prøver man så at ånde meget dybt. Derefter kan man vælge den ene eller den anden tilstand, alt efter hvad der passer bedst.


     Variationer imellem enkeltpersoner og deres lokale betingelser gør det umuligt at give instruktioner, som passer til alle.


     Der er mange bevidsthedstilstande, men almindelige mennesker har sandsynligvis ikke overvejet den slags. Det er ikke blot et spørgsmål om, at man enten er vågen eller sover, at man er ved bevidsthed eller ej. Så simpelt er det heller ikke. Der er mange mellemstadier, og når vi sover, er vi faktisk ikke for alvor uden bevidsthed. Hvis for eksempel nogen knuser en rude i et værelse, hvori nogen sover, så vil vedkommende vågne med et sæt, og i søvnen vil personen have hørt det knuste glas klirre. Og dog sov han eller hun da vinduet blev knust. I virkeligheden var det ikke en fuldstændig ubevidst tilstand. En del af sindet er stadig på vagt, selv når vi sover. Hvis der sker noget usædvanligt, en lyd  eller lugten af noget der brænder, vækker vagten os. Der findes adskillige af disse trancetilstande, som kan læres. Hos nogle står viljen i bero, men kan træde i kraft og få registreret suggestioner i det ubevidste. Disse er svære at beskrive, men hvis man vil eksperimentere for at finde frem til de bedst egnede metoder, opdager man snart, at man på denne måde kan opnå en langt større selvkontrol.


     Der er flere metoder til at forøge påvirkeligheden og til at hypnotisere sig selv. Den mest almindeligt brugte er at fiksere blikket. Der findes flere varianter, og nogle af dem beskrives nedenfor.


     Når man begynder at praktisere metoderne, er det tilrådeligt ikke at standse sit fremskridt ved at sammenligne det, man oplever, med forudfattede idéer om, hvordan et er at kommer i trance. Hvis en skål med gelé rystes med mellemrum, imens geléen størkner, og man siger: »Det ser ikke ud til, at det bliver stift,« ja så er det højst usandsynligt, at det nogensinde sker. Ligesådan med suggestion - hvis man løbende vurderer eller kommenterer øvelserne, efterhånden som de udføres, så vil der højst sandsynligt ikke ske så hurtigt fremskridt.


     Den påvirkelige tilstand varierer fra person til person. Man må ikke opstille den betingelse, at man straks skal i trance. Der er kun én måde at bedømme suggestionernes resultater, og det er efter de virkninger, den fremkalder. Der er et østligt ordsprog, som siger: »Krukken fyldes dråbe for dråbe.« Ingen suggestioner, ingen bønner, ingen gode bestræbelser går nogensinde tabt. Selv om man måske ikke ser drastiske resultater af suggestionsøvelserne lige straks, så vil en del af suggestionen trænge ind i det ubevidste, hvis bare en let trance blev opnået, eller selv om man bare slappede af og brugte selvsuggestion. Og efterhånden trænger så flere og flere suggestioner igennem.


     Det er en god strategi at sige til sig selv: »Jeg har ikke travlt med dette her. Jeg vil ikke sætte hele foretagendet på spil ved at fastsætte en dato, hvor jeg skal være i trance, eller hvor jeg skal have opnået dette eller hint.« Alle mennesker er forskellige. Måske opnår man, hvad man ønsker, let og hurtigt, måske har man et indgroet problem, som det tager nogen tid at behandle. Lad være med at fastsætte tidsrammer. Brug simpelthen så megen tid som muligt til øvelserne, selv om det blot er et par minutter om dagen, og forsæt stille og roligt ad den foreslåede vej.


     I mange tilfælde skriver folk til mig og fortæller, at de har opnået det, de gerne ville, uden nogen særlig dyb trance. De fulgte simpelthen instruktionerne for selvsuggestioner efter de retningslinier, der blev gennemgået under afslapningsøvelserne.


     Når man først har lært kunsten at indføre suggestioner på det ubevidste niveau, er det faktisk ikke nødvendigt at ligge ned og anvende afslapningsøvelser, før man stiller sig selv suggestioner. Vellykket selvsuggestion kan udføres, mens man spadserer eller står stille, i en bil eller bus, eller hvor det nu kan være. Når man har lært selvsuggestionens kunst, kan man give sit ubevidste en besked uden at komme i trance, simpelthen ved i et par minutter at lukke øjnene og 'tale' til sig selv. Når man skal lære at komme i trance, prøver man en metode, som tiltaler en, og eksperimenterer med den. Derefter prøver man andre, hvis man ønsker det. Metoderne kan afprøves i vilkårlig rækkefølge. Hvis den første er passende, er der ingen grund til at prøve andre. Jeg foreslår, at læseren eksperimenterer, indfører ændringer og skaber de bedst mulige betingelser for sig selv i henhold til personlige idiosynkrasier, tid til rådighed og øvrige omstændigheder.


     Før man påbegynder suggestionerne, skal man sørge for at have det behageligt. Vær især opmærksom på rumtemperaturen - sørg for, at der ikke er træk og ikke for koldt. Senere hen er disse forholdsregler unødvendige. Før man rigtigt begynder, er det klogt at starte  med vågne suggestioner. Man siger til sig selv, enten højt eller mentalt: »Jeg vil begynde at hypnotisere mig selv.« Grunden til, ordet »begynde« skal bruges, er, at det er ikke nødvendigvis lykkes med det samme, og på den måde kam man beskytte sig selv imod skuffelser ved at undgå at forvente succes efter første forsøg. Hvis man af en eller anden grund ikke har ønske om at hypnotisere sig selv, men nok ønsker at beherske selvsuggestion, siger man: »Jeg vil forberede min påvirkelighed til det yderste uden at komme i trance.«


     Disse indledende vågne suggestioner skal bruges til at fastlægge ens holdninger under suggestionsøvelserne. De vågne suggestioner, man giver sig selv, skal være instruktioner, der passer til omstændighederne og praktiske forhold. For eksempel: »Jeg vil bruge X minutter, og jeg vil lade mig selv flyde med så langt så muligt - jeg vil ikke kritisere min indsats. Hvis jeg bliver afbrudt, ringet op, eller hvis nogen banker på døren eller råber på mig, vil jeg straks være fuldstændigt klar og vågen.«


     I næste kapitel beskrives forskellige metoder til at komme i trance.


�
Kapitel 10


Om at komme i selvhypnotisk trance





Dette er en metode, hvormed man kan bringe sig selv i en hypnotisk tilstand ved at fiksere blikket på en genstand, et dørgreb eller en kontakt, et lys eller en lampe. Hvis man kigger mod lyset, bør man anvende en pære med lavt watt-forbrug eller afskærme lyset for ikke at beskadige øjnene. Man sidder imellem 1,5 og 3 meter fra genstanden eller lyskilden og rette blikket imod den, mens man slapper fysisk  af - i overensstemmelse med den tidligere gennemgåede afslapningspraksis. Kig vedholdende - lad billedet af den betragtede genstand fæstne sig i sindet, og vedbliv med at stirre på genstanden. Ignorer enhver idé eller fornemmelse, der dukker op - såsom lyde, bevidstheden om vejrtrækningen osv. Man oplever nu, at kroppen bliver tungere, og at man bliver døsig og føler det, som om øjnene skulle lukke sig. Hvis det bliver for stor en anstrengelse at holde dem åbne, så luk dem. Hvis bevidstheden stadig forholder sig analyserende, vil det automatisk  standse processen. Man er derfor nødt til at tømme sindet og holde det tomt. Hvilke lyde der end dukker op, bør man ignorere dem. Måske dukker der tanker op, men dem skubber man blidt til side, så man kan forsætte med at være i hvile og blive endnu mere døsig.


     Hvis læseren kan få fat i en krystalkugle, er det en god idé at anbringe den på en forhøjning eller holde den i hænderne og stirre ufravendt på den med halvt lukkede øjne. Lignende resultat kan opnås ved at anvende et almindeligt glas fuldt af vand eller et spejl. I alle tilfælde er principperne de samme: mangelen på orienteringspunkter forstyrrer orieneringen, først øjnene, men senere bevidstheden. Denne des-orientering eller retningsløshed øges ved suggestion. Hvis man anvender en krystalkugle, er 'brændepunktets dybde' lig diameteren, hvilket også gælder for et vandglas. Hvis man anvender spejl, er det glassets tykkelse, hvad man kan konstatere ved nøje iagttagelse. Spejlet er forsølvet på glassets bagside. Når man stirrer på spejlet, især hvis man holder en vinkel på omkring 45 grader til glasset, opdager man, at øjnene sommetider hviler på spejlets forside, altså glassets forreste overflade, sommetider på  sølvets overflade, altså glassets bagerste overflade, og sommetider vandrer imellem disse to planer. Ved at anvende denne metode kan man opnå mange forskellige reaktioner. Nogle mennesker oplever døsighed, andre kommer i trance.


     Skaf et spejl, og anbring et lille stykke papir (på størrelse med en ært) midt i spejlfladen. Hvis det er et håndspejl, skal det lægges fladt på bordet, så man kan se ind i det uden at skulle anstrenge sig fysisk. Hvis man bruger spejlet i et toiletbord, bør man sidde behageligt og kigge ufravigeligt på det lille stykke papir, man har limet på. Skub alle andre tanker ud af hovedet, og forsæt med at stirre intenst på denne plet. Lad ikke opmærksomheden svigte. Afstanden fra pletten til øjnene skal være behagelig, så man ikke kommer til at spænde. Det er bedst, hvis hoved og krop læner en anelse forover, så man er nødt til at se en smule opad. Efter kort tid bliver øjnene tunge og falder måske i. Hvis de holdes konstant åbne, vil de begynde at smerte og brænde, og synet bliver utydeligt. Bare forsæt med at kigge på brændepunktet - snart mærkes der et stærkt ønske om at lukke øjnene. Gør ingenting - lad være med at tænke eller prøve på at analysere det, der sker. Når øjnene lukker sig af sig selv, lader man det ske. De forbliver lukkede og hviler således ud, mens man bliver mere og mere døsig. Lad den følelse blive dybere og dybere, indtil der netop er kontrol nok tilbage til eventuelt at afbryde trancen. Når dette punkt er nået, forsætter man med at hvile.


     En anden brugbar metode er at lægge sig afslappet ned under en lille genstand, som man på forhånd har ophængt ca. 25 cm over sit hoved. Dette kan ske ved først at binde et stykke snor tværs over værelset fra en vindueshaspe til et billede på væggen hen over det sted, hvor man ligger eller sidder, og derefter anbringe endnu et stykke snor lodret ned fra det første. I den lodrette snor anbringes en perle, en nøgle eller en knap, som bør befinde sig en anelse foran og over øjnene, så de to øjnes synslinier rettes opad og løber sammen.


     Kig vedholdende på genstanden, indtil den fremkaldte tunghed og døsighed får øjnene til at lukke sig, forsæt derefter med at blive mere og mere døsig.


     Der er mange andre måder at anvende denne fikseringsmetode til at fremkalde trance med. Næsten alle genstande kan bruges som fixpunkt, hvorpå man fokusere både blikket og opmærksomheden.


     Der er mange forskellige mekaniske hjælpemidler, som kan bruges til at lære selvhypnose, deriblandt roterende plader, lys osv., som kan være nyttige i de tidlige stadier af trancepåkaldelsen. De visuelle hjælpemidler har den begrænsning, at de ikke længere virker, når øjnene lukkes, og her har auditive hjælpemidler såsom metronom eller ur et fortrin, fordi man kan holde sig i stadig kontakt med den via høresansen.


     Den bedste hjælp er sikkert en lydindspilning af en hypnose-introduktion, herunder eleven forberedes og ledes af hypnotisøren gennem de lettere trancetilstande og frem til en dybere trance. Da man kan lytte til indspilningen, så snart og så tit man har lyst, har man selv kontrol over indføringen i hypnosen. Denne bogs forfatter har fremstillet et kursus, som indeholder en indføring og nogle posthypnotiske suggestioner, som efterhånden gør eleven i stand til selv at fremkalde trancetilstanden uden indspilningens hjælp. Nærmere enkeltheder kan fås ved at skrive til forfatteren.


     Efter min egen erfaring er den bedste og mest behagelige måde at komme i trance på, en udbygning af den tidligere beskrevne en, to, tre-metode. Den kan udføres liggende eller siddende.


     Man opdager, at hvis man har udført øvelsen tidligere, er der opbygget en refleks, som får øjnene til automatisk at lukke sig blidt, når man tæller tre, og derpå forblive lukkede, mens der tælles fire, fem, seks, syv, otte, ni, ti. Under tællingen drages man i retning af en trancetilstand. Denne kan uddybes ved en af følgende des-orienteringsteknikker.


     Når man er nået til ti, mens man hviler og holder øjnene lukkede, skal man vende opmærksomheden mod det øverste højre hjørne af loftet bag sig. Man venter et par sekunder og vender derefter opmærksomheden mod højre hjørne foran sig, derefter til det venstre hjørne foran sig, så venstre hjørne bag sig, og så forfra igen. Da det er vore sanser, som giver os rum- og tidsfornemmelse, begynder vi under øvelsen at miste orienteringen og flyde imod en trance- eller søvntilstand, og i den trancetilstand kan man fremsætte suggestioner.


     Hvis læseren hidtil kun har opnået en let trancetilstand, må det ikke føre til en negativ vurdering af slutresultatet af øvelserne. Det kan ikke siges for tit, at suggestioner kan registreres i det ubevidste i selv en ganske let trance.


     Læseren kan nu begynde at gentage suggestioner, som kan hjælpe til at 'give slip'. Fremsæt generelle suggestioner om at slappe af, om at synke ned, om at blive døsig, søvnig osv.


     En anden simpel, men effektiv metode er at sidde eller ligge ned, og så begynde langsomt at tælle for sig selv, når man har opnået en generel afslapningstilstand. Ved ordet »Én« lader man blidt øjnene lukke sig. Ved »To« åbner man dem dovent igen. Ved »Tre« lukkes de igen, og ved »Fire« åbnes de på ny. Forsæt med at tælle, og lad forsigtigt øjnene lukke og åbne sig på henholdsvis ulige og lige tal. Når der lukkes og åbnes, skal det ske blidt, så at sige uden viljens indgriben. Før denne metode påbegyndes, kan man fremsætte den selvsuggestion, at øjnene bliver tungere og tungere efterhånden, og før man har talt ret længe, bliver de så tunge, at det næsten er for stor en anstrengelse at åbne dem igen. Bliv ved med at tælle, indtil dette sker, og forsæt så med suggestioner som omtalt under den foregående metode.


�
Kapitel 11


Om at komme i trance (forsat)





Feedback-metoden


Denne metode er baseret på den kendsgerning, at man selv er den bedste til at vurdere, hvilket indtryk eller ord der bedst beskriver ens indre oplevelser.


     For at anvende metoden skal man enten skrive ned eller huske to udtryk eller ord, som har vist sig nyttige til andre øvelser. Alle udtryk, der har 'fået en klokke til at ringe' inde i ens hoved. Det kunne være 'føle sig tungere… varmere… åndedrættet bliver dybere… osv.' Denne metode går ud på, når man er afslappet, at konfrontere sig selv med de fornemmelser af afslapning og døsighed, som man tidligere har oplevet, via mentale suggestioner. Udform dem, så deres virkning tilspidses, f.eks.: »Jeg føler mig tungere og tungere… jeg bliver varmere og varmere… åndedrættet bliver dybere…jo dybere åndedrættet bliver, og jo tungere jeg føler mig, jo mere døsig bliver jeg.« Sid eller lig ned, og fremsæt så selvsuggestionerne. Det er ikke nødvendigt at udtale dem højt. Det er tilstrækkeligt at gentage dem for sit indre øre. Når fornemmelsen af distance tiltager, kommer læseren nærmere og nærmere den tilstand, hvor han både er hypnotisør og hypnotiseret.





Læsemetoden.


Dette er en simpel metode til at lade sindet oversvømme med én idé, så alt andet lukkes ude. Den går ud på at nedskrive nogle beskrivelser af afslapning, som er baseret på, hvordan man har oplevet den i de tidligere forsøg. Nævn alle fornemmelser og følelser, som er fremmede for en fuldstændig afslapning. Som begyndelsen kan foreslås noget i retning af dette: »Jeg sidder behageligt og føler mig godt tilpas. Jeg er i hvile og føler mig meget døsig. Hvis jeg forsætter med at læse dette, bliver min krop endnu døsigere. Mine arme føles tunge, og min krop føles tungere. Jeg læser langsommere. Mine øjenlåg bliver tungere. Jeg finder det sværere og sværere at læse. Mine øjne bliver tungere og tungere, og jeg begynder at føle mig søvnig. Jeg har det meget behageligt. Min krop er afslappet, mine arme er afslappede, mine ben føles tunge, mine fødder og ben føles afslappede og tunge. Jeg bliver stadig mere behagelig tilpas - og mere afslappet. Jeg vil bare hvile. Mine øjne bliver tunge - så tunge, at jeg langsomt lukker dem. Jeg ønsker at de skal falde i - jeg ønsker at hvile.«


     Når man skal anvende metoden, skal man sørge for at skrive tydeligt, gerne med maskinskrift, så man let og uden anstrengelse kan læse det igen. Sid bekvemt, helst i dæmpet belysning, og læs det langsomt. Læs langsommere, efterhånden som suggestionerne begynder at virke. Når øjnene begynder at lukke sig, lader man det ske og giver sig selv lov at hvile i nogle sekunder, mens man forsætter med at fremsætte mentale suggestioner om afslapning og få dem registreret i det ubevidste.





Den koncentrerede opmærksomheds metode.


Denne metode består i fuldstændig at oversvømme sindet med én idé. Det er allerede sagt, at der er mange forskellige elementer til stede i enhver sindstilstand, eller at bevidstheden udgøres af en række forskellige størrelser. Denne metoden består af et antal separate processer, som én  for én udføres på forhånd. Derefter indledes trancetilstanden simpelthen ved at udføre alle de adskilte processer samtidig. Hvis dette udføres tilfredsstillende, opnås den yderste mentale frigørelse, som er forenelig med, at viljens magt stadig skal kunne gøres gældende.


     For at praktisere metoden kan vi vælge forestillingen om døsighed som den, vi gerne vil oversvømme sindet med. Døsighed vælger vi, fordi den meget ligner den frigjorte sindstilstand, som læseren ønsker at fremkalde hos sig selv.


     Den første proces er den fysiske kropsstilling, som vi allerede har behandlet i de første øvelser om almen afslapning. Den anden proces er at mindes døsighedens almene virkninger på følelseslivet: hvor behagelig den er, hvorledes man bliver uvillig til at anstrenge sig, sindets frigørelse osv., som man allerede har oplevet i de foregående øvelser. Den tredje proces indledes ved, at man forestiller sig ordet DØSIGHED, som om det var trykt med blokbogstaver på et stykke karton. Hvis man finder dette mere effektivt, kan man f.eks. forestille sig siddende behageligt i en stol i næsten sovende tilstand. Den fjerde proces er at øve sig i at sige ordet DØSIGHED eller ordet DØSIG stille for sig selv. Når man gør dette, skal man bemærke sig læbe- og tungebevægelserne , der bruges under udtalen. Sig ordet blidt, langsomt, dovent. Muml, hvis det ønskes. Den femte proces er at aktivere høresansen bevidst. Lyt til udtalen af ordet DØSIGHED eller DØSIG, lyt meget opmærksomt til hver eneste stavelse.


     Næste skridt er at udtale ordet DØSIGHED samtidig med en udånding. Sørg for, at udåndingen af ordet bliver til et søvnigt suk. Disse processer skal vidt muligt øves hver for sig, indtil de kan udføre helt uden anstrengelse eller tankevirksomhed.


     Det bliver nødvendigt at øve sig på at frembringe og styre alle disse adskilte reflekser, så de uden besvær kan samordnes uden styring eller indblanding fra bevidsthedens  side. Vi kan ikke forvente at opnå trancetilstande, før bevidstheden er fuldstændig renset for overvågningsfunktioner. Forsøg på at udføre selvhypnose vil mislykkes indtil bevidstheden ikke længere tilrettelægger disse psyko-fysiske tilstande, af den simple grund, at det er umuligt at holde sindet tomt og tænke på noget samtidig.


     Når reflekserne er blevet automatiske, bliver bevidstheden en passiv tilskuer til det, der sker. Denne sindsfrigørelse indtræffer, når selvhypnosen skal til at indfinde sig. Når man påkalder den, skal man sidde eller ligge ned og slappe af, derpå blidt og stille begynde at sige ordet DØSIG eller DØSIGHED… føle de fysiske bevægelser, som man udfører med tungen, læberne og åndedrætsorganerne… høre sig selv sige ordet blidt… forestille sig det valgte billede, som er tættest forbundet med døsighed, dvs. det trykte ord på karton eller hvad man nu foretrækker… og endelig fysisk mærke alle døsighedens virkninger på én gang.


     Forsæt processen, men hver gang ordet nævnes, skal det udtales langsommere, blidere og med længere intervaller imellem. Det er selvfølgelig ikke nødvendigt at sige det, hver gang man ånder ud. Hvis denne koordinerende proces udføres uden forstyrrelser, bliver hele sindet, kroppen og følelserne genstand for denne ene stærke påvirkning.


     Hvis læseren samvittighedsfuldt har udført de foregående øvelser, vil en vis grad af psykisk frigørelse eller trance være nået. Hvis det kun har været en let trance, skal man fremsætte suggestioner om, at de følgende øvelser skal blive vellykkede, så bliver trancen dybere.


     Man bør gå frem uden unødigt anstrengelse eller hastværk. Hvis resultaterne kun kommer langsomt, må man se dette i øjnene. Følge instruktionerne nøje og samvittighedsfuldt. Måske gør man hurtige fremskridt, måske kun langsomme. Hvis det sidste er tilfældet, skal man ikke på nogen måde lade sig gå på. Hvis de anviste øvelser behandles med den rette alvor og udføres omhyggeligt, varer de ikke længe, før man kan opnå tilstrækkelig sindsfrigørelse til at anvende suggestioner med udbytte. Ved at benytte sig af de metoder til påmindelse om tidligere øvelsers sindstilstande, som er nævnt ovenfor, kan en let trance gradvis gøres dybere.


     Hver enkelt af de beskrevne metoder ender med en instruktion om at forsætte med at blive døsigere, eller om at hvile. Den bedste selvhypnotiske trance opnås, når man er så afslappet og frigjort i sindet så muligt, uden at viljen og 'selvkontrollen' forsvinder. Det er en tilstand, hvor viljen frivilligt er suspenderet, skønt tilstrækkelig viljekraft bibeholdes til at afslutte trancen, hvis man ønsker det.


�
Kapitel 12


Uddybning af trancen





Det er slet ikke nødvendigt for en gennemsnitlig person, der blot ønsker at kurere en svaghed eller ændre en tilstand eller vane i sit liv, at beherske de tranceuddybnings-teknikker, der beskrives i dette kapitel. Jeg understreger, at gode resultater afhænger af regelmæssig fremføring af selvsuggestioner, og af hyppige og realistiske vurderinger af suggestionerne. Metoderne i dette kapitel henvender sig primært til dem, der studerer eller forsker i psykologiske teknikker, ESP eller meditationsteknikker, men mange læsere kan måske ønske at eksperimentere med dem.


     De væsentligste grunde til, at trancetilstanden udebliver eller ikke uddybes, er:


at man prøver for meget og er overivrig.


at man anvender metoder, der ikke passer en, fordi ens ubevidste ikke godkender de suggestioner, man vil fremsætte.


fordi man ubevidst har fremsat negative suggestioner om sit eget fremskridt.


at man på det ubevidste plan gør modstand.


De fleste af disse problemer kan overvindes, hvis man følger de råd, som er givet i dette kursus. Der er givet en mængde information og instruktion, men nogle læsere kan være nødt til at eksperimentere med de forskellige metoder til at komme i trance. Måske skal der ændringer eller modifikationer til, eller nogle af de forskellige metoder må kombineres for at finde frem til en, der passer til de pågældende omstændigheder og behov.


     Når man kun oplever en ganske let sindsfrigørelse under øvelserne, må man fremsætte suggestioner over for sig  selv: »Trancen bliver dybere, uanset hvor let den er«, hvis man gentager den og samtidig fremsætter positive suggestioner. Man skal ikke sige til sig selv: »Det her er ikke så godt, som jeg troede. Det er ikke dybt nok. Jeg ønsker en dyb trance.« Man skal ikke gøre en dyb trance til betingelsen for at begynde selvsuggestionerne. Husk på, at trancen selv under alle omstændigheder kun er et middel, ikke målet selv. Husk også, at de fleste af de helbredelser, som sker under hypnose, foregår i lette eller halvdybe trancer. Hvis man gør det til en betingelse, at trancen skal være dyb, betyder det i realiteten, at man hypnotiserer sig selv med idéen: »Jeg får ikke noget udbytte, før jeg kommer i en dyb trance.« Dette er ikke sandt, og der er ikke nogen mening i at føre sig selv på vildspor. Den rigtige suggestion lyder: »Om trancen er let, middel eller dyb, skal ikke forhindre mig i at befri mig for [problemets navn], så snart jeg overhovedet kan.« Stil ikke betingelser. En af de vigtigste grunde til det ubevidste modstand imod trancetilstande er, at individet prøver at lægge pres på sin underbevidsthed. Den rigtige måde at uddybe trancemodstande, og en af de måder hvorpå ubevidste modstande kan overvindes, er ved at fremsætte de rette suggestioner med blid ubøjelighed. Hvis man gør dette, bliver trancen af sig selv dybere. Hvis man prøver at presse på, kommer man ikke ud af stedet.


     En meget let trance kan skabes ved simpelthen at lukke øjnene og tælle til ti i sit indre. Under de rette betingelser bliver denne trance efterhånden dybere, men hvis personen straks efter »ti« siger til sig selv: »Jeg er ikke i trance. Jeg er lysvågen,« fejer han eller hun automatisk alt til side, der kunne have ført til trancen. Hvis man i stedet lægger mærke til tungheden i armene eller benene (jf. de tidligere nævnte afslapningsøvelser) og siger til sig selv: »Jeg tror, mine arme bliver tungere og mit åndedræt lidt dybere,« og hvis man forsætter på denne måde, så vil den lette trance efterhånden bliver dybere.


     Jeg mødte en mand i Indien, som kunne gøre imponerende ting, og bemærkede den lethed, hvormed han kunne bringe sig i trance. Jeg blev overrasket over at høre, at det havde varet syv år, fra han forsøgte at komme i trance, til det lykkedes for ham. Grunden til den lange tid var hans indledende forventning om, at han skulle kunne komme i trance i løbet af ganske få forsøg. Da det ikke lykkedes, blev han skuffet og tabte model. Han opgav så forsøget i første omgang. I nogle år havde han forsøgt sig uden succes, indtil det gik op for ham, at han uden at tænke sig om havde fremsat negative suggestioner for sig selv, så han ikke havde øvet sig systematisk, men simpelthen havde udført nogle løsrevne eksperimenter, når han havde lyst. Da han begyndte at udføre øvelserne regelmæssigt, lykkedes det hurtigt for ham.


     Sommetider går man i stå i læreprocessen uden at vide hvorfor. Det kan være, at man er stødt på en eller anden ubevidst modstand, eller der kan være andre grunde.


     Det er ikke muligt i et generelt kursus af denne art at give præcise instruktioner, som passer på alle tilfælde, men hvis læseren ikke oplever den fremgang, som anstrengelserne retfærdiggør, modtager jeg gerne via forlaget et brev med en kortfattet redegørelse for sagen. Det skal så glæde mig at hjælpe med forslag om det bedst mulige skridt til at overvinde problemet.


     Hos de fleste mennesker er uddybningen af trancetilstanden en gradvis proces, men med tålmodighed og udholdenhed opløses næsten al modstand. En grund til modstand mod trance kan være, at det ubevidste gør undtagelser fra de suggestioner, som fremsættes af bevidstheden. Ofte kan denne ubevidste modstand overvindes, hvis suggestionerne ændres. For eksempel: Hvis en mand, som er bagud med sit arbejde og arbejder over, forsøger at fremsætte suggestioner om at overvinde trætheden, så vil hans ubevidste nedlægge veto mod suggestionerne, hvis han allerede har trukket for store veksler på sine energiressourcer. Han får derfor en ubevidst modstand mod trancen og den hypnotiske suggestion at kæmpe imod. Hvis dette sker for læseren, kan løsningen findes ved genlæsning af anbefalingerne tidligere i kurset om, hvorledes det ubevidstes medvirken kan opnås ved at formulere suggestionerne, således at de kan godtages både af det bevidste og det ubevidste niveau.


     En metode til uddybning af trancen er at nedskrive en beskrivelse af de oplevelser, man har, når man synker hen i trancen. Læseren kan bede sin fantasi hjælpe til med en beskrivelse af følelserne, når man flyder hen i søvnen, og man kan medtage nogle af suggestionerne nedenfor. Dette er en videreudvikling af det, der blev kaldt feedback-metoden. Grunden til, at læseren skal samle materialet selv, er, at det så bliver personlige oplevelser udtrykt i egne ord. Det følgende er suggestioner, som går i den ønskede retning: »Jeg sidder i en stol - min krop føles tung - jeg er meget træt - jeg vil gerne være fri for enhver anstrengelse - jeg føler mig døsig og afslappet - døsigheden bliver dybere - mine øjne er lukkede - jeg føler trægheden sænke sig over mig - mine tanker bliver langsommere og langsommere - det er, som om jeg skal til at sove - men jeg kan høre alt, hvad der foregår. Mit åndedræt bliver langsommere, roligere og dybere. Hele mit system er udviklet - mine øjne er tunge - jeg er i en rolig, behagelig og tilfreds tilstand. Jeg er fysisk og mentalt fuldstændig afslappet. Mine ben bliver tungere og tungere - min krop, ryg og skuldre er afslappede - jeg har ikke lyst til at foretage mig noget som helst - undtagen at hvile - og lade denne døsighed blive dybere og dybere.«


     Hvis man har besvær med at lære udenad, kan man begrænse sig til korte, simple gentagelser. Når alle de ovenstående er skrevet ud, er det for at minde om dem. Det er ikke nødvendigt at gengive dem ordret, hvis det almindelige tema i suggestionerne er dyb afslapning. Læseren kan selv imellem de nævnte metoder vælge den, der giver de bedste resultater. Næste trin er, når den dybest mulige trance er opnået, at anvende det forberedte stof som selvsuggestioner.


     Sørg for at være varmt og behageligt påklædt og have bare fødder eller behagelige sko eller slippers på. Det kan være nyttigt at have et tyndt tæppe eller vattæppe over sig, så man ikke får træk under øvelsen. Vær særlig opmærksom på temperaturen i rummet, og sørg om nødvendigt for, at der er passende varme på forhånd. Pas så vidt muligt på ikke at bruge unormalt megen energi forud for øvelserne og ikke trække for kraftigt på nerve- og energiressourcer. Formålet med denne instruktion er så vidt muligt at sikre, at den nervøse energi ikke er opbrugt eller under det normale, hvorved spænding kan opbygges. Nogle opdager, at det er lettere at komme i trance, hvis man tager skoene af og anbringer en varmedunk under fødderne, men herved øges også risikoen for, at man simpelthen falder i søvn.


     Et varmt bad er meget nyttigt, men hos nogle skaber det ikke de rette betingelser for trancen. Det er ikke muligt at give særlige instruktioner, der kan bruges af alle. Hver person reagerer på sin særlige måde, hvorfor læseren må rådes til at studere sine egne reaktioner nøje. Ved selvobservationen er det muligt af afsløre mange små ting, som uden ens egen viden kan forstyrre én tidligere. En elev, som udførte sine øvelser sent om aftenen, kunne for eksempel ikke komme videre end til en let trance, og han opdagede så, at når han ikke drak te om aftenen, forsvandt den spænding, han havde oplevet, omgående. Det anbefales at sudere alle de omstændigheder og handlinger nøje, som kan tænkes at have indflydelse på øvelsernes forløb.


     Hvis trancetilstanden bliver for dyb, opdager man det først, når man vågner. Der er ingen vidensbyrd om at nogen har oplevet ubehag ved selvpåførte trancetilstande. Hvis man kommer i en dyb trance, mens man udfører en øvelse, eller man falder i søvn, må man ved næste øvelse med at bringe sig i en mellemdyb trance, og herunder fremsætte suggestioner, som kan hindre ham i at miste selvkontrollen. Disse suggestioner skal lyde omtrent således: »Jeg synker dybere ned i trancen, men jeg falder ikke i søvn, og jeg mister ikke bevidstheden. Jeg er hele tiden opmærksom på lyde udefra, men de forstyrrer mig ikke, og jeg hører dem hele tiden. Målet med mine øvelser er at få suggestioner registreret på det ubevidste niveau, og derfor må jeg ikke tabe bevidstheden eller falde i søvn.«


     Det kan ikke siges tit nok, at det ikke er nødvendigt at hypnotisere sig selv, for at der skal ske ændringer. Dette kursus viser, hvordan alle de ændringer, der kan ske  gennem selvpåført trance, kan opnås ved selvsuggestion.


     Den følgende des-orienteringsøvelse er nyttig til at forsøge trancens dybde. Den kan udføres som forberedelse til suggestion.





Mørkt værelse.


Den indledende øvelse skal udføres i total mørke. Fuldstændig mørke anvendes ved oplæringen af forskellige mystikere. I dette tilfælde er trancen af en særlig art, fordi det bliver muligt at åbne øjnene uden at forstyrre trancen (dette er søvngængeri). For at nå denne tilstand anvendes megen tid og øvelse. Det er svært at opretholde den fine balance mellem på den ens side søvn og ubevidste tilstande, og på den anden side den vågne opmærksomhed. Denne øvelse udføres i et fuldstændigt mørkt værelse. Eksperimenter med at gå rundt med stok i hånden, og prøv at finde vej ved at røre ved tingene med stokken. Ret hurtigt oplever man, at man kan 'føle' med enden af stokken. Dette er begyndelsen til en sanseudvidelse. Når man har udført dette eksperiment med begge hænder, lægger man sig med øjnene lukkede og anbringer blidt en pegefinger på øjenlåget, som man meget, meget blidt presser på. Hvis man bevæger fingeren, kan man se lysglimt, når bestemte punkter bevæges. Dette skyldes påvirkning af synsnerven, og det skal gøres særdeles blødt. Nu flytter man hænderne og prøver for sit indre blik igen at se lysglimtene uden på nogen måde at røre øjnene. Hold øjnene lukkede, mens dette gøres. Disse vage halvlys, som af og til ses, når man lukker øjnene, er de råmaterialer, hvoraf vore indre billeder formes. De kan også formes ved koncentrationens hjælp. Man kan prøve at koncentrere sig om at se tallet 1 for sit indre blik - som et hvidt tegn på sort baggrund. Når man har set dette, selv om det kun har været uklart, sletter man det og får i stedet tallet 2 frem. Slet også det, og prøv at forsætte med tallene op til 10. Formålet med øvelsen er ikke kun den mentale kontrol, den giver også en des-orientering, og man opdager, at francen bliver dybere efter udførelsen af denne og den følgende tranceuddybningsøvelse.


     Til denne øvelse skal man ligge med armene langs siden og lukkede øjne. Man skal ikke prøve at komme i trance, men simpelthen forestille sig et punkt, der bevæger sig rundt langs kroppens omkreds. Man begynder ved issen og forestiller sig, at punktet bevæger sig ned langs hovedet, rundt om øret, så ned langs halsen, skulderen og armen, indtil det når lillefingerspidsen. Så følger man kurven videre ind mellem fingrene, op langs armen til armhulen, og således hele vejen rundt, til man igen er nået til issen. Og vedbliv samtidig med de tranceuddybende suggestioner.


�
Kapitel 13


Om at overvinde forhindringer





Der kan opstå forhindringer for selvhypnoser, hvis eleven har en overdreven forestilling om, hvad man oplever under trancen. Ikke mange har forventninger om at komme i en mærkelig mystisk mental tilstand i et udefinerbart rige, men af og til kan forudfattede meninger om , hvad trancetilstanden er, forhindrer snarer end støtte fremskridtet Hvis en elev prøver at opnå noget, som kun eksisterer i vedkommendes egen bevidsthed, vil dette selvfølgelig hindre, at der gøres fremskridt i forhold til den ægte trancetilstand.


     En anden forhindring kan opstå, fordi eleven ofte undervurderer den påvirkning, der faktisk er opnået under øvelserne. Det er en kendsgerning, at folk har en tilbøjelighed til at undervurdere deres trances dybde. Læsere, som kender til lærebøger i hypnose, vil vide, at den hypnotiseredes vurdering af, hvor dyb hypnosen har været, meget ofte er helt forkert. Dette skyldes mange gange en forventning om en eller anden mystisk oplevelse, og selv når der kan påvises terapeutiske forbedringer eller posthypnotiske suggestioner, vil personen sommetider stadig påstå, at han eller hun ikke er blevet hypnotiseret.


     Disse to problemer: undervurdering af fremskridtet og forventning om en mystisk oplevelse i trancen, kan undgås ved at være opmærksom på ethvert fremskridt, der opnås ved en enkelt øvegang. Man skal undgå negative kommentarer, såsom: »Jeg er ikke god til dette her,« eller »Jeg kommer ikke fremad.«


     Det er et faktum, at trancetilstanden varierer meget, alt efter mental og følelsesmæssig hos personen på det på gældende tidspunkt. Under øvelsen kan vedkommende påvirkes af muskel- eller følelsesspændinger og derfor virke rastløs, og det kan virke, som om der ikke sker noget fremskridt, selv om der faktisk tages virkelige og positive skridt hen imod afslapning, følelsesmæssig ligevægt og trance. På den anden side kan det også ske, at personen simpelthen slapper af og synker fredeligt ind i en døsig tilstand. For ikke at blive påvirket af op- og nedture, som man kan møde under suggestionsøvelserne, er det klogt at undgå enhver negativ kommentar og koncentrere sig om at udføre øvelserne regelmæssigt.


     Under alle omstændigheder er trancetilstanden karakteriseret ved en følelse af distance, men dette betyder ikke, at man mister bevidstheden.


     Viljens kontrol tabes aldrig i den selvhypnotiske trancetilstand. Hvis selvkontrollen tabes, er der ikke længere tale om selvhypnose, for personen flyder så ind i en dybere trance, som omgående bliver til en almindelig søvn, hvorfra man vågner på normal vis. Søvnens varighed afhænger af, hvor træt og veltilpas personen er, og hvilke ydre faktorer der kan distrahere, samt hvilke vågne suggestioner man har fremført for sig selv forud for suggestionsøvelsen.


     Det er svært at definere mentale og følelsesmæssige tilstande og betingelser, men vi kan få en idé om, hvad trancetilstanden er for noget, hvis vi undersøger lidt nøjere, hvad der sker, når vi falder i søvn.


     Det er rent faktisk ikke sådan, at vi er vidt åbne i det ene øjeblik og uden bevidsthed den næste … selv om vi sommetider kan tro, at vi falder i søvn øjeblikkelig. I virkeligheden gennemgår vi, lige før vi mister bevidstheden, hurtigt det, der kaldes en hypnogogisk tilstand, og når vi vågner, passerer vi en lignende tilstand, der kaldes hypnopompisk. Begge disse tilstande er hypnoidale trancetilstande, men de er begge af så kort varighed, at vi normalt hverken under eller efter dem bibeholder nogen erfaring om dem.


     Den selvhypnotiske trancetilstand igangsættes ved, at man lader sig synke ned under sindets overflade eller trækker bevidstheden væk fra den ydre verden og vender den ind i sig selv, indtil opmærksomhedens fokus nærmer sig den grænse, som adskiller det bevidste fra det ubevidste. Man forbliver i denne frigjorte trancetilstand i et stykke tid.


     Hele kunsten består i at forblive mentalt åben uden at komme op til overfladen, for hvis enten følelsen af frigjorthed fortager sig, eller man synker for dybt ned i den, så flyder man ind i glemslen og ubevidsthed. I trancetilstanden kan vi med øvelsen lære at bibeholde tilstrækkelig opmærksomhed til at forblive i kontakt med den ydre verden. I denne tilstand er intellektet og viljen klar til at blive brugt, hvis vi ønsker at udsætte os for denne anstrengelse. Hvis vi forbliver rolig i den frit svævende trancetilstand, har vi opnået, hvad Krishnamurti har kaldt 'den valgfri bevidsthed', og hvis vi bruger selvhypnosen positivt, tillader vi suggestioner, eller måske endda supplikationer (bønfaldende henvendelser) at gå igennem sindet. Jeg siger tillader, for vores suggestioner er udtryk for behov, håb, ønsker og begær, der stammer dybt nede i sjælen.


     Det lyder paradoksalt at sige, at mange, der gerne vil lære selvhypnose, allerede i praksis er hypnotiserede uden selv at vide det. Det vil sige, at deres virkelige mål med at lære teknikken er at afhypnotisere sig selv for at befri sig for negative idéer eller følelser.


     Negative suggestioner, som er kommet ind i et menneskets sind på andres initiativ, kan ødelægge dets liv, og hyppigt er folk ikke opmærksomme på, at deres mangler skyldes ødelæggende posthypnotiske suggestioners virkninger - suggestioner, som er registret i deres ubevidste uden trancetilstande. Offeret er sig dem måske ikke engang bevidst.


     En typisk oplevelse med dette blev fortalt mig af en kvinde, som efter en stedmoders død havde trykket sig tilbage til et ensomt liv, hvori arbejde og bekymringer var de fremherskende elementer. I hendes barndom havde stedmoderen ustandselig kritiseret hende og sagt, at hun var dum og grim, og at der ikke var nogen mand, der overhovedet ville se i hendes retning. Da stedmoderen døde, stod hun alene, frygtsom og fyldt med følelser af underlegenhed, Hun havde i praksis lader sig hjernevaske.


     På sin egen stilfærdige måde prøvede hun at hjælpe sig selv, for hun følte det, som om en usynlig barriere holdt hende tilbage og forhindrede hende i at leve et almindeligt liv. En aften gik hun til en forelæsning om psykologi, hvor forelæseren udførte nogle hypnotiske eksperimenter. Da hun var modtagelig for suggestioner, reagerede hun positivt på suggestionerne og lod sig hypnotisere. Hypnotisøren fortalte hende, at hun ville komme til at føle selvtillid, og for første gang i sit liv oplevede kvinden, hvordan det føltes at være fri for underlegenhedsfornemmelser.


     Hun forlod forelæsningen med en følelse af, at et nyt liv lå foran hende. Desværre varede den nyfundne selvtillid kun et par dage, men oplevelsen havde vist hende, at selv om det kun var for et kort stykke tid, kunne det lade sig gøre at lægge frygten fra sig, og hun besluttede sig til at lære alt, hvad hun kunne om hypnose. Hun forsøgte at komme i forbindelse med forelæseren, men hendes breve forblev ubesvarede, så hun begyndte at læse alt, hvad hun kunne få fat i om emnet.


     Hun skrev til mig og fortalte, hvad der var sket ved forelæsningen. Hun spurgte, om jeg ville lære hende selvhypnose. Jeg viste hende så, hvordan hun skulle få en trancetilstand til at indfinde sig, og jeg instruerede hende om, hvordan hun kunne fjerne virkningerne af den fortidige, negative betingning og opbygge et nyt liv.


     Denne kvindes oplevelser er typiske for dehypnotiseringsprocessen. Man kan faktisk sige, at hun havde oplevet fire forskellige slags hypnotisk betingning.


     Den første var stedmoderens negative påvirkning ved ustandselig, at fortælle hende, at hun var langsom, dum og klodset. På trods af, at der ikke var nogen trancetilstand, var de negative suggestioner registreret så effektivt i barnets ubevidste, at hun ligesom en hypnotiseret person havde udført stedmoderens posthypnotiske suggestioner hele livet. Hun havde følt sig, handlet og oplevet, nøjagtigt som stedmoderen havde sagt, at hun ville - ja, faktisk var hun blevet den person, stedmoderen havde sagt, at hun ville blive.


     Den anden fase indtraf, da forelæserens hypnotiske selvtillidssuggestioner midlertidigt havde neutraliseret stedmoderens negative indflydelse.


     Den tredje fase var, da jeg hypnotiserede hende, mens jeg lærte hende at hypnotisere sig selv.


     Den fjerde fase var, da hun begyndte at bruge selvhypnose til at fjerne alle spor af den negative betingning, hun havde modtaget i barndommen, og for første gang for alvor udtrykte sin egen personlighed.


     Formålet med at fortælle denne historie er at henlede opmærksomheden på den kendsgerning, at nok de fleste hypnotiske suggestioner har at gøre med at fjerne ødelæggende eller negative idéer, følelser, holdninger eller vaner og dehypnotisere folk fra påvirkninger, der forhindrer dem i at få det fulde udbytte af deres liv.








Som mange læsere allerede ved, eller måske har forstået af min kommentarer om lydindspilninger af hypnose-introduktioner, så forholder det sig sådan, at hvis en person hypnotiseres af en hypnotisør (eller en hypnotisk lydindspilning) og herunder modtager hypnotiske suggestioner om, at vedkommende senere vil være i stand til at hypnotisere sig selv, ja så går det sådan. Dette lyder som en dejlig genvej, men der er en del mere i selvhypnosen end blot at lade sig hypnotisere og få posthypnotiske suggestioner serveret af en hypnotisør.


     Det er sandt, at man kan lære selvhypnose på denne måde, men det er ikke tilrådeligt, at gøre det uden først at skaffe sig noget viden om emnet. Selvhypnose er en stærk magt, der som de fleste andre kræfter kan misbruges. I hænderne på personer uden selvforståelse er selvhypnose, som en køreskoleelev i en superstærk racerbil. Jeg har set et eksempel på dette misbrug, hvor en mand, der var yderst modtagelig for hypnose, havde en alvorlig blodforgiftning i den ene fod. Han var mekaniker, og havde under en svejsning fået noget flydende metal over foden og derpå givet sig selv hypnotiske suggestioner om, at hans fod ikke ville gøre ondt, og at han snart ville glemme alt om den. Det lykkedes ham at holde smerten væk, og ved således at ignorere naturens advarselssystem fik han forgiftning. Jeg siger ikke, at alle og enhver ville være lige så uforsigtig, men når man lærer selvhypnose, må man også lære noget om at bruge og styre den kraft, man opnår.


     Ved selvhypnose foregår der en udvikling af koordineringen mellem mentale og følelsesmæssige processer, som minder om udviklingen af kroppen ved fysisk træning: man kommer i psykologisk god kondition. Evnen til at trække sig ind i sig selv i blot en let trance er ikke noget trick, men en færdighed, der ligesom andre færdigheder kan udvikles ved øvelse.


     Der er ingen grund til, at en hypnotisør ikke skulle hjælpe med at lære folk selvhypnose, men man må huske, at hvis evnen opnås gennem posthypnotiske suggestioner fra andre, skal indvielsen (sådan kalder jeg det) følges op med regelmæssige daglige øvelser for at forankre vanen og gøre den til ens egen, før de posthypnotiske suggestioner falmer. Det har de tendens til at gøre, hvis der ikke udføres tranceøvelser i nogle uger.


     Det bedste vil være at øve sig efter de retningslinier, der er afstukket ovenfor. Hvis fremskridtet af en eller anden grund går trægt og man har adgang til at lade en hypnotisør hjælpe sig, er der ingen grund til, at man ikke skulle benytte sig af det.


Jeg har så vidt muligt undgået at henvise til mig selv, men jeg føler, at det kan være nyttigt at nævne, at jeg har tilbragt ca. 9 år i Afrika og Indien med at tilegne mig min viden. Jeg besøgte mange mystikere, heksedoktorer og healere, som praktiserede noget, jeg tror var former for hypnose. I Indien kendes teknikkerne som moorchana shastrum eller vashee karane vidya. I den arabiske verden hedder det tanweem. Næsten alle steder mødte jeg udgaver af hypnose eller selvhypnose.


     Disse mærkelige hypnotiske fænomener forklares ikke blot ved at klistre navne på, som Dr. Braid gjorde med navnet hypnose - ikke mere end elektricitet og atomkraft forklares ved deres navne. Vi kan se deres manifestationer, men vi forstår ikke umiddelbart deres mysterier.


     Jeg oplevede på mine rejser, at de fleste metoder til healing stillede krav til dem, der søgte hjælp. De skulle tro på en helgen, en gud, et relikvie, et billede eller en helligdom, og i mange tilfælde oplevede de troende en trancetilstand. Alle trosretninger medfører helbredelser hos nogle tilhængere, men det virker, som om menneskets kritiske evner forhindrer det i uden reservationer at opgive sig selv i en simpel troshandling. Det kunne se ud til, at udviklingen af menneskets fornuft svækker dets tro og i et stykke tid ikke sætter andet i stedet. Dette tror jeg er et uundgåeligt stadium i udviklingen, og jeg tror også, at vi nu lever i en alder, som vil se nye mentale videnskaber opstå. Først og fremmest, og inden for alles rækkevidde, selvhypnosen. Det er en uforpligtet tro … den stiller ikke krav om andet end modet til at udforske nye metoder og holde sindet åbent.


�
Konklusion





I det sidste kapitel opregnes et antal punkter, som kan være nyttige som råd eller påmindelser.





Man skal ikke være nervøs for at 'vågne op' fra nogen af de bevidsthedstilstande, som forekommer. Før man begynder øvelserne, bør man vurdere, hvor megen tid man har til rådighed. Man tænker for sig selv: »Du har en halv time til rådighed,« (eller hvor lang tid det nu er). Sørg for, at denne tanke trænger ind i sindet, og forsæt så øvelsen. Selv om man tilsyneladende skubber tanken væk, er der en del af sindet, som 'vækker' én, når der den halve time er ved at løbe ud. Hvis underbevidst har glemt tiden, minder det underbevidstheden om den.





Når man praktiserer selvsuggestion, må man ikke være nervøs for at komme i dyb trance. Hvis det skulle ske, er oplevelsen ikke meget forskellig fra at falde i søvn. Den dybe trancetilstand vil blive til normal søvn, hvorfra  man efter en kort hvileperiode vågner på helt normal vis.





De bedste tidspunkter til at udøve selvsuggestion er lige efter opvågningen, og lige før man falder i søvn. I almindelighed er selvsuggestioner ikke så effektive, når energiniveauet er lavt, selv om vores evne til at lade os påvirke af suggestioner fra andre forøges. Det er en god praksis at lægge et fast skema og bruge tre eller fire minutter hver morgen og aften til konstruktive suggestioner.





Hvis man de første gange bliver opmærksom på forskellige spændinger, skal man ikke føle sig generet. Dette er en del af processen med at frigøre sindet. Undertrykte spændinger skal jo væk. Nogle af dem forsvinder, og andre frigøres, når viljen er slået fra og man 'giver slip'. hvis en muskel trækker sig sammen, eller man føler en ubestemt rastløshed, så bør man så vidt muligt ignorere det eller sige til sig selv: »Jeg er glad for at blive fri for den spænding,« og derefter forsætte øvelsen. Spændingerne kan fortsætte nogle gange, men de forsvinder efterhånden.





Det er væsentligt, at man udfører suggestioner, som skal fjerne negative holdninger, der er opstået som resultat af tilbageslag eller skuffelser. Fra dag til dag skal man optage nye idéer i sine suggestioner med henblik på at få øvelserne til at give større og større udbytte.





Glem aldrig, at smerte og træthed er naturens signaler. Suggestioner skal ikke bruges til at slette disse signaler, før man har fastslået deres baggrund. Fjern ikke symptomer på smerte eller træthed, med mindre det er helt klart, at det vil være klogt at gøre det. Sørg altid for at få en læges udtalelse om mistænkelige eller vedholdende smerter eller symptomer.





Gentag suggestionerne i vågen tilstand. Gentag dem så hurtigt så muligt. Bind tyve knuder på et stykke snor, og tag dette med i lommen eller tasken. et er en nyttig påmindelse om, at suggestionerne skal fremføres, og man kan bruge knuderne som en kugleramme, så man kan holde regnskab med det antal gange, suggestionerne gentages.





Under selvobservation bemærker man, at der er nogle udtryk, som giver styrke og støtte. Bemærk dem. Det er ligegyldigt, hvor simple, platte eller almindelige de er, f.eks.: »Det er sørme godt, jeg har en humoristisk sans,« eller »Jeg ar oplevet ting værre end dette,« eller »Der er mange, som har det værre end mig.« Simple udtalelser af denne art kan give folk stærk støtte, når de mest har behov for det. Selv om disse suggestioner af natur er selvbesmykkende, har de værdi som perspektivkorrektioner og ved at holde moralen oppe.





Suggestionsøvelsernes længde kan være ret beskeden, når man er kommet et stykke vej med øvelserne. Dette skyldes, at den tid, det tager at komme i en påvirkelig sindstilstand, bliver kortere og kortere, og der er heller ikke længere nødvendigt at eksperimentere. Nogle mennesker er i stand til at kommer i en middelsvær trance på et par sekunder, så snart de er kommet i vane med at 'give slip'. Når dette stadium er nået, er et eller to minutter rigeligt til suggestionsøvelserne. Indtil da bruges størstedelen af tiden til at lære, hvordan denne tilstand opnås. Dette er forklaringen på omkring ni tiendedele af den tid, der bruges på teknikken i de tidligere stadier. I begyndelsen bruges stort set hele tiden til afslapningsøvelser og meget lidt selvbehandling opnås, men når trancen eller den frigjorte tilstand kan opnås, bruges stort set al tiden til at få suggestioner og indtryk registreret i det ubevidste.





Som en øvelse i selvhypnose og selvsuggestion kan man benytte sig af det velkendte faktum, at man kan vågne på et givet klokkeslæt ved at registrere ønsket i sindet. Dette sker bedst, lige før man falder i søvn. Evnen til at få den slags ordrer udført tilfredsstillende vokser med øvelsen.





Når man fremfører suggestioner for sig selv, skal man tage sig god tid og sige dem højt eller for sit indre øre. Tankerne må overstrømme hele sindet, så alt andet lukkes ude. Der må ikke være tankevirksomhed, analyse, selvobservation omkring det, der siges: ingen selvkritik. Alt tænkearbejdet og al analysen skal være gjort på forhånd. Fremfør og accepter suggestionerne. Man bør 'give slip' på sig selv, så man fuldt og fast tror på alt, hvad man siger. Jo mere man kan overgive sig til suggestionerne, jo stærkere bliver overbevisningen.





Selvhypnose eller selvsuggestion er et middel, ikke et mål. Et menneskes liv skal leves, planlægges og organiseres i vågen og bevidst tilstand. Selvhypnose og suggestion er kun midler til at opbygge de nødvendige vaner, så man kan leve på en sund, afbalanceret måde.





Hvis man af en eller anden grund ønsker at afbryde arbejdes under en øvelse, skal man ikke tøve eller være ubeslutsom. Man standser beslutsomt øvelsen og udsætter den til senere med en viljes handling. Denne handling forhindrer, at man påvirkes af negative suggestioner, som det kunne ske, hvis øvelserne forsatte på en halvhjertet måde og endte uden entusiasme.





Efter nu at have læst hele bogen bør læseren begynde det praktiske arbejde med øvelserne, hvis det ikke allerede er sket. De tilrådes også, ud over øvelserne, at genlæse bogen med mellemrum, eftersom der ved hver gennemlæsning kan uddrages ny information, som man ikke umiddelbart forstod ved tidligere læsninger.


Som dagene skrider frem, bør man afsætte den nødvendige tid til en fast praksis med suggestionsøvelser - efterfølgende selvobservation - overvejelser over ændringer eller tilføje til suggestionerne _ inkorporering af ændrede suggestioner i næste øvelse. Man vil opleve forandringer: et ændrer sig næsten som en have, der gror. Forandringerne er sommetider langsomme og ubemærkede, sommetider dramatiske og måske chokerende, men under alle omstændigheder afhænger forbedringerne af individuelle faktorer. Mavesår kan kureres, men vævsforandringer tager tid. Skjulte forhindringer kommer frem i lyset, ligesom selvskabte besværligheder --men det gør helbredelsesmetoder også - metoder, som mennesket aldrig bevidst ville have tænkt på. Det opdages snart, at det ubevidste besidder langt større visdom end bevidstheden. Hvis vi oprigtigt kan stole på vores ubevidste, eller ukendte, så opdager vi snart, at vi påkalder kræfter, som i sandhed er i stand til at udvirke mirakler. Og det er yderst simpelt at bringe disse kræfter i funktion - vi må blot ærligt gøre os anstrengelser for at frisætte de mægtige kræfter inden i os selv, som er alt livs kilde. Hvis det, vi prøver at nå, er til vores eget bedste og i overensstemmelse med livets skabende kræfter, så varer det ikke længe, før vi ved samarbejde med disse kræfter kan glæde os over et harmonisk liv.


     Det må huskes, at uventede omstændigheder kan opstå og få indflydelse på, eller ligefrem vælte, den lagte plan for øvelserne. Hvis der optræder midlertidige tilbageslag af denne art, må man minde sig selv om, at man ikke længere arbejder ud fra det simple synspunkt, at man enten får succes eller fiasko - men derimod ud fra det oplyste synspunkt, at man kender sine begrænsninger og vil overvinde dem ved bevidst at vælge de suggestioner, som bestemmer ens holdninger og handlinger. Man lader ikke omstændighederne bestemme. Med denne tanke i baghovedet kan man ikke for alvor komme ud i problemer … så længe det endelige mål er i sigte.


     I begyndelsen af bogen sagde jeg, at alle ved brug af deres egne ressourcer kan blive langt bedre end før til at overvinde problemer og svagheder.


     Troen holder os oppe i nødens stund, men på grund af nogle af de moderne problemers komplekse karakter har vi brug for at understøtte troen med forståelse. Mennesket overvinder naturkræfter i den ydre verden gennem viden om naturlovene, og på samme måde kurerer mange mennesker psykosomatiske sygdomme, løser konflikter og udvikler deres latente evner ved viden om de love, som styrer vores egne mentale og følelsesmæssige liv.


     Vi behøver ikke forstå tankens eller følelsens natur - ikke mere end vi behøver at forstå elektricitetens egenskaber for at udnytte dens kræfter. I dette kursus er der fremlagt et system til at dirigere og tøjle de mentale og emotionelle energier, så de kan flyde ind i deres rette kanaler, hvorved vi opnår fysisk velvære og fred i sindet.





