





0 tej ksigzce

Niezaleznie od tego, czy czujemy si¢ dobrze czy Zle, czy jeste-
$my zestresowani czy odprezeni, mozemy wplywaé na siebie
samych. Dziatajg przy tym te same mechanizmy, ktére stosujg
specjalisci od reklam i psychologowie, kiedy cheg celowo wply-
na¢ na innych ludzi. Albo hipnotyzerzy, ktérzy sa nawet w sta-
nie przekraczaé granice naszej woli. Jan Becker pokazuje, jak
rozpozna¢ ukryte techniki hipnozy na co dzien i jak sami mo-
zemy je stosowaé. Za pomocg metod hipnozy mozemy prosciej
przekaza¢ nasze przekonania, tatwiej realizowaé pomysly i pra-
gnienia, wydawa¢ si¢ sympatyczniejszymi, a nawet odczuwaé
wigksza ochote na seks. Réwnoczesnie staniemy si¢ swiadomi
wplywéw, jakie wywieraja na nas inni, i bedziemy mogli lepiej
chroni¢ si¢ przed manipulacjami.

»Jan Becker przypomina nam o magii zycia — to cudowne”.
— Eckart von Hirschhausen

Jan Becker jest wyksztalconym hipnotyzerem i pracuje jako
trener osobistosci i instytucji ze $wiata gospodarki, sportu i po-
lityki. W telewizji i na scenie ten ,delikatny neurochirurg” wy-
wiera wrazenie na publiczno$ci od ponad 10 lat. Wigcej infor-
magji na stronie www.jan-becker.com.

Christiane Stella Bongertz jest autorka i naukowcem w za-
kresie wiedzy o komunikacji i z tego wzgledu intensywnie
zajmuje si¢ konstrukeja rzeczywistosci. Jej strona internetowa
— www.stellamat.de.
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Wstep }

Czy przypominasz sobie?

Juz to wiesz.

Gdzie$ w swoim wnetrzu:

Wszystko jest manipulacja. Wszystko jest hipnoza.

Wszystko. Kazde stowo. Kazdy obraz. Kazdy dzwick. Kazda
rzecz. Kazdy cztowiek.

Tak, réwniez twoja czysta obecno$¢ dziala manipuluja-
co. Wplyw rozpoczyna si¢ od twojej osobowosci. Kiedy tylko
wkraczasz w przestrzen jakiego$ cztowieka, zmieniasz swoje za-
chowanie, a on zmienia swoje.

Pytanie nie brzmi, czy manipulujesz.

Pytanie brzmi, czy jeste$ tego $wiadomy i jakga jako$¢ maja
twoje wplywy.

Jak ksztattowaé swoje dziatanie i przez to rzeczywisto$¢?

Whasna oraz innych?

Kiedy uswiadomisz sobie mechanizmy hipnozy, ktére
przedstawie ci w tej ksigzce, przyblizajac ci ich techniki, mo-
zesz wykorzystywad swojg obecno$¢ na tej planecie inspirujaco,
elastycznie i przez to z najwigkszym mozliwym pozytkiem. Dla
siebie samego i wszystkich innych.

Rozpoznasz, kiedy inni beda toba manipulowad $wiadomie
lub nie$wiadomie. Bedziesz mégt zdecydowaé, by nie podda¢é
si¢ manipulacji.

Bedziesz trzymad wszystko w swoich rekach.

Hipnoza jest sztuka manipulacji.



4 Zrobisz co zechce

Jednak przede wszystkim jest sztuka komunikacji ze $wia-
tem iz sobg samym. Za pomoca stéw, gestéw, obrazéw.
Kto to wie, ten zyje.

Wasz Jan Becker

~Zglebiatem swojq sztuke, czesto narazajqce si¢ na niebezpie-
czeristwo utraty Zycia. Nie wstydzitem si¢ uczyé sig tego, co wyda-
wato mi si¢ uzyteczne, réwniez od wagabundow, katéw i golibro-
dow. Wiemy, ze kochanek jest w stanie przebyc dalekq droge, by
spotkac kobietg, ktdrg ubdstwia. O wiele usilniej poszukiwac swo-
jej boskiej ukochanej bedzie cztowiek, ktdry umitowat madrosé.
Powinnismy rozglgdac si¢ za wiedzq wszedzie tam, gdzie mamy
nadzieje jq znaleé, wige dlaczego cztowiek, ktdry udaje si¢ w po-
szukiwanie jej, miathy okazywac pogarde? Kro zostaje w domu,
moze by¢ bogatszy i 2y¢ wygodniej niz ten, ktdry udaje si¢ na we-
drowke, ale ja nie pragne ani zy¢ wygodnie, ani byc bogatym’.

Paracelsus



Rozdziat 1 }

Tgjna hipnoza:
Codzienne uwodzenie - kiedy nie wiesz,
CO robisz

O czym myslisz, czytajac ponizsze stowo?

HIPNOZA

Jakie obrazy formuja si¢ w twojej wyobrazni? By¢ moze przed
twoim wewnetrznym okiem ukazuje si¢ postaé tajemniczego
sztukmistrza w czarnej pelerynie, z bialym teatralnym makija-
zem i przenikliwym spojrzeniem, ktdre sprawia, ze nierozwazni
ochotnicy skaczg na jednej nodze i gdacza jak kura. A moze
widzisz swojego lekarza, ktéry za pomoca hipnozy™ na krétko
uwolnit ci¢ od palenia. Moze jest to waz Kaa, ktéry w animo-
wanej ekranizacji powiesci Rudyarda Kiplinga Ksigga dzungli
prébowal wprowadzi¢ w trans matego Mowgliego za pomoca
psychodelicznych spirali w swoich oczach? Kto wie, moze my-
$lisz 0 mnie, badz co badz masz wlasnie w rekach te ksiazke.

Nie ma osoby, ktéra bylaby oboj¢tna na to fascynujace sto-
wo, ktdre wywodzi si¢ ze starogreckiego okreslenia snu, hypnos.

Whasnie ze wzgledu na t¢ asocjacjg — sen, trans, pelne od-
prezenie — najblizszy supermarket jest rzecza, ktéra w ogdle nie
bedzie ci si¢ kojarzy¢ z hipnoza, chociaz jest jednym z miejsc,

* Jak za pomoca hipnozy wzmocni¢ wszystkie sity i bez strachu uczy¢ si¢ nowych rzeczy moina
dowiedzie¢ si¢ z ksiazki ,Hipnoza i sen”, ktérej autorem jest dr Andrzej Kaczorowski. Publikacja
dostgpna w sklepie www.talizman.pl (przyp. wyd. pol.).

5



6 Zrobisz co zechce

ktére manipuluja nami za pomoca technik hipnozy. To si¢ dzie-
je, chociaz tego nie zauwazamy. Pewnie nie pomyslatbys o tym.
Hipnoza w supermarkecie? O co miatoby chodzi¢? Ale czy nie
dziwiles si¢ juz kiedys, ze kupite$ o wiele wigcej, niz chciales?
Skad nagle nabrales nieodpartej ochoty na okreslony produke?
Dlaczego przyniostes do domu rzeczy, ktdérych definitywnie nie
bylo na twojej liscie zakupéw?

Oraz:

Czy uwierzysz mi, kiedy zasugeruj¢, ze moge doprowadzi¢
do tego, ze kupisz w supermarkecie dokfadnie takie produkty,
ktére okresle wezesniej — i to nawet o tym nie wiedzac?

W kazdym razie zaproponowatem dokladnie co$ takie-
go dziennikarzom programu naukowego Zerra Xpress. 1 jak to
z dziennikarzami bywa, chcieli od razu przeprowadzi¢ prébe.
W supermarkecie w potudniowych Niemczech miatem sprawi¢
aby dwie osoby wybrane z redakcji, me¢zczyzna i kobieta, who-
zyly do swoich wézkéw zakupowych doktadnie te rzeczy, kt6-
re wezesniej wybratem. Pozwolono mi w nocy, po zamknigciu
sklepu przygotowaé supermarket zgodnie z moimi pomystami
i sugestiami. Bylo to ciekawe wyzwanie!

Najpierw zrobitem plan. Skoncentrowatem si¢ na okreslo-
nych grupach towaréw, z ktérych testerzy nastgpnego dnia
mieli spontanicznie wybra¢ jeden produkt. Po zamknieciu
sklepowych podwojéw, dokonatem wyboru: Roztozytem moje
siedem produktéw w woézku na zakupy. Nastgpnego dnia
mialy stuzy¢ za prébe kontrolna. Potem zakasalem rekawy...

Nastepnego ranka bylismy — zespél, ktéry mi pomagal, i ja
— nieco przemeczeni. Calg noc harowalismy, aby przedsiewzia¢
odpowiednie srodki, aby dwdjke naszych testeréw doprowadzié
do okreslonych wezesniej produktéw. Jednak napigcie rozbu-
dzito nas. W podnieceniu czekaliSmy na przybycie dziennika-
rzy. Ponadto poczatkowo musiatem czeka¢ w ukryciu.
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Wolfgang i Christi byli po trzydziestce. Wyttumaczono im,
ze w tym tescie bedzie chodzito o zachowania mezczyzn i ko-
biet zwiazane z zakupami. Nie mieli zielonego pojecia o na-
szych prawdziwych zamiarach — wtedy test by si¢ nie udal.

Oboje zostali wyposazeni w kamery wmontowane w okula-
ry. W ten sposéb mogtem, siedzac w zaparkowanym nieopodal
wozie, doktadnie §ledzi¢, co przyciaga ich uwage. Wtedy si¢ za-
czeto. Testerzy zaczeli robi¢ zakupy w odstepie dziesieciu minut.

To bylo niemalze niewiarygodne: Jak zostalo przeze mnie
zapowiedziane, oboje jakby byli sterowani, na odlegtos¢ wy-
brali od razu okreslony gatunek jabtek bio. Mieli przy tym do
wyboru 123 gatunki owocéw i warzyw! Nastepnie siggneli réw-
niez po celowo przeze mnie wybrane ziemniaki bio.

Przy kawie nastapito mate potkniecie. Na krétka chwile ser-
ce podeszto mi do gardta: Christine wprawdzie majac do wy-
boru 244 rodzaje, bez wahania si¢ggneta po spreparowang prze-
ze mnie marke kawy — jednak Wolfgang przemaszerowat po
prostu obok i poszedt dalej. Ja, jako zapalony mitosnik kawy,
nie liczytem si¢ z tym, ze mogge trafi¢ na zwolennika herbaty!
Jednak juz przy smarowidtach na chleb wszystko funkcjono-
walo znowu i poszto dalej jak z ptatka. Czekoladowo—wisnio-
wa marmolada wyladowata w koszykach. Tak samo wybrany
przeze mnie $rodek pioracy i jajka bio. Przy ladzie chodniczej
z 1000 produktéw do wyboru oboje siegneli, jak zostato przeze
mnie zaplanowane, po pizz¢. Wolfgang wziat okreslone przeze
mnie wcze$niej skladniki do samodzielnego przygotowania piz-
zy — szynkg, starty ser na pizzg, gotowe ciasto i przecier pomi-
dorowy. Sugestia, jaka tu zastosowatem, brzmiata: ,Zr6b sobie
pizz¢” i byta skierowana gtéwnie do mezczyzn. Jak oczekiwa-
lem, Christine preferowata zamiast tego gotowa mrozong pizzg.

Eksperyment zakoriczyt si¢ petnym sukcesem. Nie tylko te-
stowane osoby byly niezle zdziwione, kiedy skonfrontowatem
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je z moim wczeéniej przygotowanym wozkiem z zakupami,
w ktérym lezaly ,ich” towary...

Jak wiec udato mi si¢ w ten sposdb zmanipulowa¢ testeréw?
Najpierw umiescitem przed drzwiami supermarketu przyjazna
studentke, ktéra zbierata podpisy pod listem dotyczacym sor-
towania $mieci i rozdawata ulotki. Kazdy z testeréw zareagowal
pozytywnie i podpisat si¢ na liscie. W ten sposéb stato si¢ do-
ktadnie to, czego chciatem: Christine i Wolfgang zostali zapro-
gramowani na tematy ,,bio” i ,$rodowisko”. W podswiadomo-
$ci pojawily si¢ by¢ moze wyrzuty sumienia: Czy konsekwentnie
segreguje $mieci? Czy rzeczywiscie robi¢ wystarczajaco duzo dla
srodowiska? Moge to przeciez zréwnowazy¢ od razu w czasie za-
kupéw! Jednak samo to nie thumaczy faktu, dlaczego ta dwéjka
siggneta akurat po jabtka i ziemniaki bio, ktére wezesniej wy-
bralem. Oto rozwigzanie zagadki: Dokladnie nad jabtkami za-
montowatem specjalng lampe, ktéra podkreslata ich czerwona
barwe. W ten sposéb owoce wygladaly urzekajaco i soczyscie.
W przypadku ziemniakéw lampa podkreslata z6ttoztota barwe.
Kolory produktéw spozywczych przemawiajg bezposrednio do
najstarszego z naszych instynktéw: wyczucia pomagajacego od-
kry¢ zdrowe i $wieze pozywienie. Bez tego zmystu nasi przod-
kowie nie przezyliby. W dzungli mysliwi i zbieracze nie mieli
jednak zadnego tudzacego oswietlenia. Dzi§ dostgpne sa cate
katalogi zawierajace tylko takie oszukujace oczy lampy. Dzigki
nim owoce, sery, mi¢so, warzywa i ryby wygladaja apetyczniej,
niz prawdopodobnie smakuja. To, ze dziata to tak niezawodnie,
bylo jednak dla mnie zaskakujace.

Poza tym umiescitem nad wejsciem stowa ,mito$¢” i ,sita”.
Obie testowane osoby nie mogly sobie przypomnie¢, ze widzia-
ly te stowa. Mimo to wybraty produkty, obok ktérych znowu
pojawily si¢ te okreslenia.
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Psychologowie szacuja, ze 90% otaczajacych nas informa-
¢ji postrzegamy tylko nieswiadomie. Za pomocg naszej czujne;j
$wiadomosci mozemy koncentrowa¢ si¢ tylko na okoto trzech
rzeczach réwnoczesnie. Mozna wyobrazi¢ sobie $wiadomogé
jako monitor kontrolny. Nawet jesli kamery — nasza pod$wia-
domo$¢* — skrupulatnie wszystko rejestruja i magazynuja, mo-
zemy patrzeé jednocze$nie tylko na kilka monitoréw. Jednak
réwniez pozostate 90% jest przetwarzane. Jest zawsze tutaj.
W naszym normalnym stanie nie mamy do tego zadnego do-
stepu. Przy tym te podswiadome spostrzezenia maja ogromny
wplyw na nasze uczucia i zachowanie. Terapeuci wykorzystu-
jacy hipnoz¢ wiedzg to i wykorzystuja. Moga osobie hipnoty-
zowanej otworzy¢ dostgp do szczegbtéw rzekomo od dawna
zapomnianych zdarzen.

Wracajac do eksperymentu. O wypowiedziach wygtasza-
nych przez glosniki, ktére poprowadzily nasze kréliki doswiad-
czalne do regatu z marmolada, testowane osoby réwniez nie
mogly sobie potem §wiadomie przypomnieé: , Tak, co§ bylo,
ale co? Nie mam pojecia!”, méwili.

Christine nabrata ochoty na kawe, kiedy umieszczona przeze
mnie w strategicznym miejscu hostessa zaoferowata jej pachnaca
filizanke¢ do sprébowania. Wprawdzie podzickowata, ale wlozyta
do wozka oferowany rodzaj kawy! Obok bodzca zmystowego —
zapachu kawy — wykorzystana zostata prosta zasada podarunku,
ktéra funkcjonuje nawet wtedy, gdy oferta zostanie odrzucona.
Nieswiadomie Christine chciata co$ oddac.

Wolfgang podczas zakupéw zostal zapytany przez innego
Lklienta” — wspotpracownika z ekipy telewizyjnej — o dziat na-
pojéw. Mezczyzna mial na sobie t-shirt z napisem Power. Potem

* Mata uwaga: Méwi¢ w tej ksiaice o pod$wiadomosci, poniewaz to potoczne okreslenie, ktore
zna wigkszo$¢ z nas i od ktérego mozna zaczaé. Poprawnie jednak musiatbym uzywaé pojecia
nie$wiadomosci.
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Wolfgang przypominat sobie m¢zczyzng, ale nie jego t-shirt.
Jednak kiedy stowo ,,power” pojawito si¢ nad lodéwka ze sktad-
nikami na pizz¢, Wolfgang kupit je.

Poza tym umiescitem towary na wysokosci wzroku. To ma
dwa skutki. Po pierwsze my, ludzie, jestesmy leniwi. Niezbyt
chetnie wspinamy si¢ na palce czy si¢ schylamy. Dlatego w su-
permarketach tanie produkty znajduja si¢ zawsze na samym
dole regatéw. JesteSmy wygodniccy i preferujemy produkty
na wysokosci wzroku. Dlatego supermarkety umieszczajg tam
najdrozsze towary.

Jesli kto§ musi uwazaé na pieniadze, nie moze podda¢ si¢
temu wygodnictwu i musi si¢ schyli¢. Supermarket nie musi
si¢ wiec martwié, ze tanie produkty nie zejda. Schylanie ma
jednak jeszcze jeden efekt: nasz nastrdj obniza si¢ i stajemy
si¢ bardziej pesymistyczni. Do takich przypuszczeli prowadzi
przynajmniej eksperyment, ktéry zostal przeprowadzony przez
psychologéw na studentach. Jedna grupa poddawana prébie
miata sortowa¢ szklane kulki na regale od dotu do géry. Dru-
ga grupa sortowata z géry na dét. Na koniec poproszono stu-
dentéw, by podzielili si¢ tym, czego do$wiadczyli w ostatnim
tygodniu. Grupa, ktéra musiata sortowac z géry na dét, przy-
pominata sobie gtéwnie o negatywnych zdarzeniach. Grupa,
ktéra sortowala z dotu do géry, odczuwata prawie wszystkie
zdarzenia jako pozytywne. I to tylko dlatego, ze sortowanie
odbywato si¢ w okreslonym kierunku.

Wszystkie te mate manipulacje zostaly przeze mnie zastoso-
wane celowo. Ich dziatanie nastgpowato catkowicie niezauwa-
zone przez innych: Wolfgang i Christine reagowali tylko swoja
podswiadomoscia. Jak pod dzialaniem hipnozy.

Jeszcze tego samego wieczora zadzwonit do mnie dwezesny
kierownik supermarketu. Po tescie wprawdzie przywrécilismy
wszystko do wezesniejszego stanu, aby inni klienci kupowali nie
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tylko ,moje” towary i nie ignorowali pozostatego asortymentu.
Zapomnieli$my jednak przy tym o moich matych zmianach na
regale ze $rodkami pioracymi. Ten produke byl whasciwie nie-
chodliwy — a teraz zostal do korica wykupiony...

Poza tym psychologiczny wplyw wywiera tez na nas oczy-
wiscie optyczny ksztatt logo i image sklepu. Na przyktad to, czy
ogdlnie uwazamy sklep za raczej drozszy, czy nie. Ludzie, ktérzy
musza uwaza¢ na pieniadze, sa przekonani, ze w dyskontach jak
Lidl czy Netto zrobig zakupy korzystniej niz w supermarketach
takich jak Rewe czy Edeka. Juz samo logo czy dyskontowe uto-
zenie towaru dziatajg jak szyld z informacja o wyprzedazy. To-
wary s3 nieco niedbale ulozone w kartonach. Wszystko wydaje
si¢ wigc tanie. Ale czy tak jest?

Zeby to sprawdzi¢, pewna ekipa telewizyjna na poczatku
2012 roku wykonata tak zwany test Lidla. W koszyku umiesz-
czono 35 produktéw codziennej potrzeby. Réznica cen mig-
dzy najdrozszym oferentem a najtariszym wynosita dokladnie
1,70 euro: Zamiast 52,87 euro w Lidlu, w Rewe ptacito si¢
53,57 euro. A jesli uwzglednito si¢ tylko najtanisze marki wha-
sne, miedzy wszystkimi czterema badanymi sklepami nie byto
zadnej réznicy. Ani centa. Wszystko dzieje si¢ w naszej gtowie:
gra z naszymi oczekiwaniami, w ktérej nie zawsze wygrywamy.

Tajna hipnoza

To dzieje si¢ nie tylko w supermarkecie. Wszyscy jestesmy co-
dziennie hipnotyzowani, w ogdle tego nie zauwazajac. Nazy-
wam ten fenomen ,tajna hipnoza’. Hipnoza zawsze wiaze si¢
z tym, zeby za pomocy okreslonych, skutecznych psycholo-
gicznie technik dotrze¢ do pod$wiadomosci i sugestywnie na
nig wplywac. Jesli jest stosowana $wiadomie, celem jest dopro-
wadzenie hipnotyzowanej osoby do zrobienia lub zaniechania
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Sugestywna sita wszystkich rzeczy
| dlaczego codziennie jestesmy hipnotyzowani
przez nasze mieszkania

Podazasz za moda? A moze uwazasz swoj strdj za sprawe dru-
gorzedna? Jesli dotyczy cie to drugie, ulegasz ztudzeniu: nasza
prezencja to co$ o wiele wigcej niz nasza widzialna powierzch-
nia i oddziatuje nie tylko zewngtrznie. Ubranie ma gleboko
psychologiczne dziatanie. To, w jaki sposéb ksztaltujemy nasz
wyglad, oddziatuje jak sugestia na nasza osobowo$¢. Ta sugestia
w przypadku kobiety noszacej kostium Chanel moze brzmie¢
na przyktad: jestem elegancka tradycjonalistka. W przypad-
ku osoby ubierajacej si¢ zgodnie z najnowsza moda z Tokio,
Berlina i Nowego Jorku: jestem kosmopolitka. Stréj mitosnika
chuckséw (trampki) méwi: jestem nonszalancki i nie chodzi mi
o symbole statusu.

Osobowosci zmieniaja si¢, gdy nagle nie mozna nosi¢ ubrar,
ktére zazwyczaj si¢ nosito. Dlatego w wielu wigzieniach tego
$wiata przyktada si¢ duza wagge do jednostkowego ubrania: jego
przestgpcy powinno zosta¢ odlozone na bok wraz z osobistym
ubiorem. Poza tym wigZniom obcina si¢ wlosy, aby odebra¢ im
w ten sposéb cze$¢ ich indywidualizmu.

Z tym samym lekiem przed utratg indywidualnosci mierzy
si¢ wiele 0séb rano przed wizyta u fryzjera. Nagle zaczynajq
uwazaé swoja przypominajaca mop fryzure, o ktérej poprzed-
niego dnia mysleli jeszcze, ze jest nie do zniesienia, za catkiem
w porzadku: ,A, jeszcze ujdzie!”. Kiedy fryzjer zmienia fryzure,
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zmienia to co§ w naszej psychice. Mi na szczgécie sig to nie zda-
rzy, poniewaz sam wycinam pétksiezyc z moich wloséw. W tym
przypadku niemalze nie ma szans, ze co$ si¢ nie uda.

Whosy sa czescia naszego postrzegania siebie tak samo jak
nasze ubranie. To nie przypadek, ze wiele os6b, wkraczajac
w nowg faz¢ zycia, radykalnie zmienia swoja fryzure. Kazdy
centymetr wloséw, ktéry spada na podloge, robi miejsce dla
nowego ja. A nowe odbicie w lustrze jest jak powierzchnia pro-
jekcyjna dla nowych sugestii.

Mozna zrzuci¢ z siebie réznice spoteczne
i przywdzia¢ szacunek

Ubranie formuje nasza osobowo$é. Jest to wykorzystywane
w wielu obszarach. Uniformy wyjmuja ludzi ze schematu ich
prywatnej rzeczywistosci. Dlatego dzieci i mlodziez w wie-
lu krajach nosi do szkoty mundurki zamiast wtasnych ubran.
Identyczny u wszystkich mundurek znosi réznice spoteczne,
ktére widoczne sa we wlasnym ubraniu. Zabiera si¢ przez to
pozywke dla tworzenia si¢ hierarchii na szkolnym podwoérku.
Jesli kto$ nie nosi drogich dzinséw, nie zostanie zmuszony do
ich oddania i nie bedzie przez to mobbingowany. Mundurek
niesie za soba pozytywna sugestywna informacje: niezaleznie
od tego skad pochodzi uczen i ile pieniedzy majg jego rodzice,
ma takie samo prawo do wyksztatcenia. Nikt nie jest lepszy czy
gorszy niz inni.

Takze jesli ktos zaklada na siebie uniform, przestaje by¢
tym, kim byl wczesniej. Osobowos¢ ulega zmianie. Jest to
zwigzane migdzy innymi ze zmienionym zachowaniem innych
wobec osoby w uniformie. Lekarka w typowym kitlu albo pi-
lot w swoim mundurze zyskujg w oczach innych ludzi, kté-
rzy przypisuja im, tylko dzigki ich ubraniu, okreslone cechy.



Sugestywna sita wszystkich rzeczy i dlaczego codziennie.. 57

W przypadku policjantéw mundur wywoluje respekt. Pilota
samolotu otacza aura bezpieczenstwa. A w kazdym przypad-
ku uniform nadaje autorytet. Potwierdza kompetencje osoby,
ktéra go nosi, w jej dziedzinie. Jednak to jeszcze nie wyczerpuje
spektrum jego oddziatywania.

Spontaniczne uzdrowienie w poczekalni

Znasz to? Siedzisz w poczekalni u dentysty i nagle zaczyna cig
mniej bole¢. Nie ma to nic wspdlnego z tym, ze nasze ner-
wy nagle zaczynaja gorzej funkcjonowaé. Wrecz przeciwnie:
juz sama obecno$¢ w poczekalni, a wraz z nig wiedza, ze zaraz
kompetentny lekarz zajmie si¢ bélem z¢ba, ma silny wplyw na
rekcje naszego ciata. Nie tylko lekarski kitel, juz samo otocze-
nie przychodni sugeruje uzdrowienie i pomoc. W rezultacie bél
nagle znika.

Wszystko, co przekazuje status i autorytet, oddziatuje
szczegblnie silnie na nasza pod$wiadomos¢. Lekarze zazwyczaj
sa tego bardzo $wiadomi. Ostatnio uksztaltowato si¢ okresle-
nie ,méwiace lekarstwo”. Wielu naukowcéw jest dzi$ zdania,
ze rozmowa lekarza posiadajacego autorytet z pacjentem jest
istotnym czynnikiem leczenia. Dlatego jest uwazana za jeden
z gtéwnych komponentéw, ktére prowadza do wystapienia
efektu placebo (efektem placebo zajme si¢ jeszcze doktadniej
w rozdziale 7). Niestety kasy chorych nie sa nastawione do
tego entuzjastycznie, poniewaz czas to pienigdz. A czas lekarza
kosztuje wigcej niz pigutka. Przy tym lekarz zazwyczaj nie musi
méwié duzo. Juz stwierdzenie: ,,Wszystko bedzie dobrze” nie-
wiarygodnie sugestywnie dziata na pod$wiadomos¢, poniewaz
jesli lekarz tak méwi — takie jest ogdlne zatozenie — to musi
by¢ prawda. Wickszo$¢ oséb ufa lekarzom w 100 procentach.
Nie bez przyczyny méwi si¢ o pétbogach w bieli. Wierzymy
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w kogos, a wiara w co$ zakotwicza mocno informacje w naszej
podswiadomosci. Tam oddziatujg one na nasze ciato. Latwo
mozna sobie wyobrazié, co si¢ stanie, jesli lekarz powie z kolei:
»Nie ma zadnego ratunku”. Z tego powodu odpowiedzialni le-
karze nie formutuja zadnych pewnikéw, nawet jesli przysztos¢
prezentuje si¢ ponuro. Poza tym: zawsze jest mozliwo$¢ sponta-
nicznego uzdrowienia.

Sam réwniez nie jestem w stanie uwolni¢ si¢ od tego efektu
wywolywanego przez lekarzy. Kiedy méj syn mial trzy miesiace,
nagle zaczal plakac i krzycze¢ tak jak zona i ja dotad nie stysze-
lismy. Zatroskani udalismy si¢ w droge do pediatry, poniewaz
po prostu nie dawato si¢ uspokoi¢ matego.

W koricu zostaliémy wezwani do gabinetu. Lekarz u$mie-
chat si¢ i promienial w swoim biatym kitlu profesjonalizmem
i spokojem. Od razu bylem mniej zaniepokojony. Skoro lekarz
wygladat tak optymistycznie, nie moglo by¢ tak Zle. Takze moja
zona wydawala si¢ wyraznie spokojniejsza. Lekarz rzucit krétkie
spojrzenie na naszego syna, pouciskal ostroznie jego brzuszek
i powiedziat: ,,Prosze si¢ nie martwid, to tylko kolka, to normal-
ne w trzecim miesigcu zycia. Wszystkie dzieci to przechodza, to
nic strasznego’ . To bylo jakby wypowiedzial magiczne zaklecie.
Od tej chwili bylismy z zona o wiele bardziej odprezeni. Nasze
zycie emocjonalne w jednej sekundzie catkowicie wrécito do
normy. A to dlatego, ze zostaliémy odcigzeni przez autorytet.
Sytuacja byta wlasciwie ciagle taka sama: nasz syn dalej miat kol-
ki i krzyczal. Jednak sytuacja byta dla nas catkowicie inna.

Zobaczysz: stowa maja sife. Szczegélnie, gdy sa wypowiadane
przez osoby, ktérym ufamy. Przede wszystkim rodzice powinni
uwaza¢ w komunikacji ze swoimi dzie¢mi, tak samo nauczyciele
i inni pedagodzy. Nieuwazne stwierdzenie: ,Nie umiesz tego”
w pewnych warunkach moze oddziatywa¢ na cale zycie.
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Placebo, nocebo i hipnoza:
Niesamowita moc lekéw z apteki
Naszego Mozagu

Ten sam mechanizm, ktéry pozwala, by rytuat stat si¢ skutecz-
ny dzigki wierze, zaskoczyt tez amerykanskiego lekarza Hen-
ry'ego K. Beechera. Kiedy leczyl zranionych zotnierzy w trakcie
drugiej wojny $wiatowej, skoriczyta mu si¢ morfina. Aby ranni
nie czuli si¢ zostawieni na lodzie, on i pielegniarki przez wie-
le dni wstrzykiwali im stong wodg¢ zamiast morfiny. Dziatania
zwiazane z podaniem zastrzyku byly takie jak zawsze — a przez
to z psychologicznego punktu widzenia nie byly niczym innym
niz rytuatem, z ktérym wiazaly si¢ okreslone oczekiwania. I po-
patrz: ranni nie czuli si¢ w Zzadnym razie oszukani. Przeciwnie,
boéle rzeczywiscie ustgpowaly: wystapit efeke placebo’.

Mimo takich obserwacji dos¢ dtugo zaktadano, ze efekt pla-
cebo opiera si¢ na urojeniu i nie ma zadnego rzeczywiscie mie-
rzalnego dzialania na ciato. W miedzyczasie przekonano sie, ze
nie jest to prawda. Neurofizjolog Fabrizio Benedetti badat efekt
placebo w ostatnim czasie. Przez zastosowanie malerikich elek-
trod pomiarowych ustalil, ze przez spelnienie oczekiwari pacjenta
—w przypadku rannych Zotnierzy byta to sugestia: , Ten zastrzyk
mi pomoze” — aktywowany jest o§rodek przyjemnosci w mézgu.
Tam, w jadrze pétlezacym, wydzielana jest substancja semioche-
miczna, dopamina. Dopamina jest spokrewniona chemicznie

* W jaki sposéb samodzielnie wykorzystywa¢ ten efekt mozna przekona¢ si¢ z publikacji ,Efeke
placebo”, ktérej autorem jest dr Joe Dispenza. Ksigzke mozna kupi¢ w sklepie www.talizman.pl

(przyp. wyd. pol.).
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z morfing i ma euforyzujace i zmniejszajace bol dziatanie. Nic
dziwnego, ze zolnierze nie stwierdzili zadnej réznicy w stosunku
do oryginatu. Przez pozytywne do$wiadczenie wzmacniane bylo
oczekiwanie, a przez to efekt nastgpnego zabiegu.

Efekt placebo ze wzgledu na bezposredni zwiazek z wydzie-
laniem dopaminy daje si¢ szczegdlnie dobrze zaobserwowaé
w przypadku bdlu, a poza tym réwniez chordb, przy kedrych
gléwna role odgrywa zaburzona gospodarka dopaminy, na
przyktad przy chorobie Parkinsona.

Nie sa to jednak jedyne obszary dzialania efektu placebo.
Pewien lekarz z berlinskiego Charité opowiedzial mi nastgpu-
jaca historie:

Istnial pewien rodzaj problemu z kolanami, ktéry byt za-
gadka dla lekarzy, poniewaz za nic nie dalo si¢ ustali¢ przy-
czyny. Wtedy pewien lekarz wpadl na pomyst, by zastosowaé
w stawie kolanowym czeé¢ z tworzywa sztucznego. Swietowat
dzigki temu znaczne sukcesy w leczeniu. W rzeczywistosci ope-
racja byfa tylko udawana: stosowano mate powierzchniowe
naciecie, niewiele wigcej niz zadrapanie. Element z tworzywa
sztucznego nie byl wcale wykorzystywany. Mimo to pacjenci,
ktdrzy byli swigcie przekonani, ze zostali zoperowani, uwolnili
si¢ od bélu. Takze cudowni uzdrowiciele, ktérzy rzekomo usu-
waja guzy nowotworowe, pracuja zgodnie z ta zasada. Zamiast
guza, trzymaja w rekach na przyktad krwawy jezyk osta. Pacjent
wierzy, ze otrzymal pomoc i guz rzeczywiscie znika.

Nie da si¢ powiedzie¢, jak czgsto efekt placebo jest odpo-
wiedzialny za wyleczenie, takze w ramach klasycznych zabie-
géw medycznych. Nasze sity samouzdrawiajace sa ogromne —
umyst moze czyni¢ cuda. Badania wykazaly, ze gruczoly, uktad
immunologiczny, serce i uktad krwiono$ny mierzalnie reaguja
na placebo. Do samoistnego dziatania dochodzi przy tym przez
wydzielanie dopaminy z reguly w oczekiwaniu na zadziatanie
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medykamentéw lub terapii, ktére sg zastapione przez place-
bo. Co ciekawe, po zazyciu placebo pacjenci odczuwajg nawet
oczekiwane skutki uboczne lekdw.

Naukowcy odkryli takze, ze duze pigutki dziatajg lepiej niz
mate. Kosztownie zapakowane i przede wszystkim drogie placebo
s3 skuteczniejsze od tych, ktére sa dostgpne w prostych opakowa-
niach i niskich cenach. Tu tez sigga sugestia, kt6ra stosowali czton-
kowie Skull&Bones: im wigcej w cos zainwestuje, tym wiecej ocze-
kuje za to otrzyma¢. I w ten sposdb rzeczywiscie wigcej dostaje!

Hipnoza i efekt placebo

Po raz pierwszy — nie wiedzac tego — dzialanie efektu place-
bo wykorzystat niemiecki lekarz Franz Anton Mesmer (1734
—1815), ktéry jest uwazany za jednego z prekursoréw wspél-
czesnej hipnotyzy. Mesmer rozwinat w XVII wieku w Wiedniu
nazwany od jego nazwiska mesmeryzm. Opierat si¢ on na zato-
zeniu, ze we wszystkich zywych istotach wystepuje magnetyzm.
W trakcie robiacych wrazenie mistycznych ceremonii leczono
z wykorzystaniem metod nakfadania dfoni, kreslenia dtorimi
czy z wykorzystaniem zbiornikéw, w ktérych znajdowata si¢
»magnetyzowana’ woda. W ten sposéb mialo dojs¢ do osia-
gniecia harmonii przez energig, ktéra wyszta z réwnowagi przez
chorobg i w rezultacie miato to prowadzi¢ do uzdrowienia.

W Wiedniu miody Mesmer byt nie tylko wy$miewany
przez znanych lekarzy, ale przede wszystkim traktowany wrogo,
podobnie jak mozna dzi$ cz¢sto zaobserwowaé w walce pomig-
dzy lekarzami uprawiajacymi medycyn¢ akademicka a przed-
stawicielami alternatywnych metod leczenia. Mesmer podbie-
ral bowiem pacjentéw swoim kolegom lekarzom za pomoca
swoich (poczatkowo) bezptatnych mesmerystycznych technik
leczenia, a poza tym leczyl catkowicie na takich samych wa-
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runkach zaréwno biednych, jak i bogatych. Wéwczas utarty
i uznang naukowo metodg medyczng w przypadku wigkszosci
choréb — takze psychoz — bylo utaczanie krwi. Mesmer wazyl
si¢ to krytykowa¢: dlaczego kto§ ma upuszczaé komus krwi,
jesli problem siedzi w glowie? W ten sposéb zakwestionowat
stanowisko medycyny i kompetencje swoich kolegéw, nie przy-
sparzajac sobie przez to przyjaciél.

Aby odejs¢ od tego nieprzychylnego mu klimatu, Mesmer
przeprowadzit si¢ do Francji i zatozyt tam Zakon Harmonii.
Spotkania tego ,zakonu” odbywaly si¢ w tajemniczych kregach
nazywanych ,harmonijnymi towarzystwami”. Na tych salo-
nach jego uczniowie leczyli innych ludzi albo nauczali mesme-
ryzmu. Kofa organizowaly si¢ w calej Francji i cieszyly si¢ zy-
wym zainteresowaniem.

Mimo wszystko Mesmer byt krytykowany réwniez tam. Jed-
nym z jego najostrzejszych krytykéw byt Benjamin Franklin,
ktéry pracowat wéwcezas w Paryzu jako dyplomata. Franklin byt
zdania, ze teorie Mesmera na temat magnetyzmu sa bredniami.
Byl tez cztonkiem komisji rzadowej, ktéra w roku 1784 oficjal-
nie uznala mesmeryzm za nieskuteczng metodg. Nie ma zadnego
magnetyzmu ziemskiego ani zadnych fluidéw, o ktérych chet-
nie méwil Mesmer. Niewidzialne fluidy widziat on jako Zyjace
we wszystkim energie — podobne do chinskiej energii zyciowej
gi czy hinduistycznej prany. Franklin krytykowat w mesmery-
zmie to, ze ludzie catkowicie niezaleznie od tego czy magnetyzm
wystepowal, czy tez nie, reagowali juz na zalozenie, ze istnieje
magnetyczna sifa, ktéra moze im poméc. W ten sposdb opisat
jadro kazdej hipnozy: sugesti¢ przez stowa. Z sugestywnych me-
tod mesmeryzmu rozwingly si¢ pézniej niektdre z dzisiejszych
technik hipnozy. Sam Mesmer byt jednak mato zainteresowany
krytyka, poniewaz byt przekonany o naukowosci swojej metody
i nie uwazat jej weale za uzdrawianie duchowe.
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Niejaki dr James Breid kilka lat pdzniej z zaciekawieniem
brat udzial w sesji magnetyzmu przeprowadzonej przez Szwaj-
cara Charlesa Lafontaine'a. Magnetyzm Mesmera byl w tym
czasie uwazany za szarlataneri¢. Naukowcy i lekarze trzymali
si¢ od niego jak najbardziej z daleka. Mimo to magnetyzm po-
zostawal interesujacym przedmiotem badan. Aby méc w neu-
tralny sposéb podej$¢ naukowo do tego fenomenu, Braid
uzywal zamiast ,mesmeryzmu” stowa ,hipnoza”, ktére po raz
pierwszy zostalo uzyte juz kilka dziesi¢cioleci wezesniej przez
pisarza i mesmeryst¢ Etienne’a Felixa d'Henina du Cuviller-
sa. Ze wzgledu na stan transu, w ktéry wchodzili pacjenci,
Francuzowi przyszed! na mysl grecki bég snu, Hypnos. Mimo
tego udokumentowanego pochodzenia okreslenia ,hipnoza”,
w prawie kazdej ksigzce, ktéra czytalem na ten temat, James
Braid jest wymieniany jako wynalazca tego stowa. Miatoby
ono rzekomo zosta¢ uzyte po raz pierwszy do opisania tego
szczegdlnego procesu w jego ksiazce Neurohypnology z roku
1843. Przy tym to datowanie nie jest catkowicie prawidlowe,
poniewaz Braid uzyt okreslenia ,hypnotic sleep” juz rok weze-
$niej w liscie do wielebnego Hugh McNeile’a, aby oddali¢
zarzuty, ze przeprowadza praktyki satanistyczne. W kazdym
razie mozna zgodzi¢ si¢ z tym, ze Braid rozpowszechnit stowo
Lhipnosis” w Anglii.

Braid zreszta pdzniej odrzucil ten termin, poniewaz nie
chciat poréwnywa¢ procesu hipnozy ze snem. Chetniej méowit
o ,absolutnej fiksacji i skupieniu” i zgadza si¢ to ze wspdtcze-
snym pogladem na hipnozg. Poniewaz w hipnozie czlowick
koncentruje si¢ na jednej rzeczy, stworzyt on w pédiniejszych
latach — nie tylko jemu — pasujace okreslenie ,,monoideism”,
sktadajace si¢ z czastki ,mono”, greckiego stowa oznaczajacego
jedyny i ,idea’: skupienie na jednej rzeczy. To okreslenie jednak
si¢ nie rozpowszechnito.
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Tak z mesmeryzmu wyksztalcita si¢ hipnoza. Tak jak Fran-
klin, réwniez James Braid byt zdania, ze nie dziata tu fluidum
Mesmera, ale proces psychiczny. Miat poczucie, ze stowa co$ wy-
zwalaja. Braid byt tez pierwszym, ktéry méwit o ,sugestiach”,
manipulacyjnym wplywie wyobrazni czy emocji, bez zauwaze-
nia tego przez osobg, do ktérej kieruje si¢ sugesti¢. Zaktadat,
ze w duzej czgsdci do uzdrowienia dochodzi przez intensywne
zajmowanie si¢ chorym i jego oczekiwaniami. Jest to zreszta
efekt potwierdzony przez wspétczesny efekt placebo: rozmowa
z lekarzem decydujaco wplywa na dziatanie placebo. Jesli po-
zorne leki sa przyjmowane przez pacjenta bez poprzedzajacej
to sugestywnej rozmowy lekarza z pacjentem, dziatajg wyraznie
gorzej. Perspektywy na wyzdrowienie przekazane przez uznane-
go fachowca sg najsilniejsza sugestia.

Ciemna strona placebo: nocebo i zte spojrzenie

Oczekiwania dziatajg tez w negatywny sposéb. W réznych kultu-
rach plemiennych istniejg szamani, ktdrzy karzg ludzi, sugerujac
im: , Teraz umrzesz”. Niezwykte w tym jest, ze to rzeczywiscie si¢
dzieje. Ludzie padaja na rozkaz i s3 martwi. To tak zwany efekt
nocebo. Podczas gdy efekt placebo wspiera sity autouzdrawiaja-
ce, efekt nocebo dziata jak klatwa. Pod$wiadomo$¢ kieruje sig
przeciw ciatu. Oba efekty dzialaja jednak tylko wtedy, gdy dana
osoba odbiera je zgodnie z wltasnym systemem wierzer. Jesli keos
nie wierzy w szamanizm, nie ulegnie jego wplywowi. Jesli kto$
w glebi serca uwaza voodoo za nonsens, nie zostanie dotknie-
ty przez zwigzane z voodoo prakeyki. Ale jedli jestes zwolenni-
kiem wyobrazenia, ze istoty duchowe panujg nad twoim zyciem
i okultystyczny kaptan tylko zasugeruje: ,Duchy ci¢ zabijg”, to
zdanie moze by¢ grozne dla zycia. Pod$wiadomie wszystkie sity
ciala nakieruja si¢ na to, zeby mroczna przepowiednia stata si¢
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