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Uvod
Ta vodnik sem napisala, ker sem prepričana, da hipnozo (samohipnozo), s katero lahko vplivamo na lastno usodo, čaka še velika prihodnost. Ključ do človeške evolucije in prebuditve psihičnih moči se skriva v naših možganih, ki so se v tisočletjih razvoja, tudi zaradi razvoja tehnologije, zmanjšali. Človeški možgani so še vedno v stanju biološke evolucije. Ključen dogodek v evoluciji človeštva je razvoj možganske skorje oziroma »racionalnih možganov«, ki predstavljajo približno petinosemdeset odstotkov celotne mase možganov. Pot do prebuditve človeških potencialov je v reprogramiranju prefrontalne možganske skorje, s katero je povezan limbični sistem, ostalina človeške evolucije. Podzavest je povezana z limbičnim delom možganov, ki je filogenetsko starejši od možganske skorje in je povezan s čustvovanjem. Gre za tako imenovane možgane primatov, opičje možgane, ki delujejo hitro, instinktivno, medtem ko jih možganska skorja zavira in ima pomembno vlogo v evoluciji človeka. Sposobnost za samohipnozo izvira iz možganov. Ko jim damo ustrezno povelje za dejanje, preostali procesi potekajo spontano. Če hočemo življenje preživeti kakovostno, ustvarjalno, brez tegob in bolezni ter ga podaljšati, se je treba naučiti nadzirati svoja čustva. S hipnozo in samohipnozo lahko reprogramiramo programe, ki vplivajo na naše počutje, zdravje, imunski sistem, hormonsko ravnovesje, vedenje, čustva … Ko izključimo dnevno zavest, osvobodimo tudi ustvarjalno moč podzavesti. Učinki so različni: od prebuditve umetniških darov, ustvarjalnosti, psihičnih moči do povečanja nadarjenosti za učenje tujih jezikov, sposobnosti samozdravljenja in izboljšanja potenciala možganov … Moč imaginacije igra pri tem pomembno vlogo, saj se to, kar si človek zamišlja, prej ali slej tudi zgodi. Za vsakega človeka obstaja popoln vzorec, slika, božanski dizajn, mesto, ki ga nihče drug ne more izpolniti. O tem obstaja popolna slika v našem nadzavestnem umu. Namen knjige je pokazati pot do samospoznanja, kako postati duhovno in intelektualno uravnovešena osebnost in odpreti dostop izjemnim potencialom, ki so latentni del vsakega od nas. Današnja stopnja zavesti človeštva vsekakor ni njegova zadnja. Treba je dvigniti človeško zavest o naši potencialni moči, s katero lahko manifestiramo resničnost in kot končni cilj dosežemo razsvetljeno zavest. Modri, ki vedo, da je zavest v njih ista kot v vseh zavedajočih se bitjih, dosežejo večni mir. To spoznanje v posamezniku tlakuje tudi pot do miru v svetu, ki ga žal še vedno pretresajo vojne in konflikti.
Človekova prava esenca je nematerialna zavest, ki se lahko po svojih nematerialnih telesih manifestira in obiskuje nematerialne razsežnosti. Naša zavest živi v gigantskem vesolju, ki je sestavljeno iz različnih ravni bivanja – vsaka ima različno energetsko gostoto in hitrost vibriranja. To potrjujejo tudi tako imenovani paralelni svetovi in parapsihološki pojavi, kot so prekognicija, telepatija, telekineza, jasnovidnost, psihometrija, astralna potovanja, lebdenje, medijstvo, sidhiji in drugi, ki jih opisujem v prvem delu knjige. Drugi del knjige je bolj priročniški in je posvečen hipnozi in samohipnozi. Hipnozo in samohipnozo želim popularizirati tudi kot del naravne medicine, da bi si ljudje sami znali pomagati drugače, ne samo z uživanjem zdravil, ki imajo prepogosto stranske učinke. Hipnoterapija se je izkazala za uspešno metodo pri reševanju različnih zasvojenosti od tobaka, alkohola, mamil, pri depresijah, debelosti, motnjah hranjenja, hipohondriji, frigidnosti, strahovih in fobijah, govornih motnjah, tremi pred javnem nastopanjem, spolnih težavah, otroških nočnih morah, glavobolih in migrenah, histerijah, nespečnosti, psihosomatskih boleznih, kompulzivnem vedenju, blaženju bolečin … Z njo si lahko pomagamo pri kožnih boleznih, visokem krvnem tlaku, boleznih srca in ožilja, astmi, nespečnosti, želodčnih in prebavnih težavah, putiki … Je čudovita in preprosta metoda za odstranjevanje negativnih prepričanj, uničevanje mentalnih slik zla in vgrajevanje pozitivnih misli o zdravju, uspehu, dobrem počutju ter sreči. Uporabljamo jo lahko za doseganje svojih ciljev, pa tudi za odkrivanje globljih ravni samega sebe. V zadnjem delu knjige so praktični napotki za razvijanje psihičnih moči. Knjigo zaključujem z besedili za samohipnozo, ki si jih lahko bralci posnamejo na telefon in jih nato v hipnotičnem stanju poslušajo ter tako reprogramirajo podzavest za boljše življenje.
Zanimanje za nadčutno zaznavo in svet onkraj petih čutil se je v meni prebudil že v osnovni šoli. Začelo se je s preprostimi vprašanji kot denimo: Ali zdaj, ko mislim na nekoga in imam v svojem duhu njegovo ali njeno podobo, ali tudi ta človek v istem trenutku morda pomisli name? To je bil začetek spoznavanja telepatije, ki se mi je potem v življenju vse bolj potrjevala. Nadaljevalo se je s prekognicijskimi sanjami, ko sem sanjala dogodke, ki so se potem zgodili v resničnosti. Pred pomembnimi in dramatičnimi dogodki sem imela večkrat slutnje, ki so se uresničile. Pri novinarskem delu sem srečala veliko zanimivih ljudi, ki so prav tako imeli nenavadna doživetja, povezana z nadčutno zaznavo. Spoznala sem zdravilce, ki so pozdravili ljudi na daljavo, jasnovidce, ki so uganili prihodnost, radiesteziste, ki so z nihali odkrili izginule osebe … Slovenci imamo tudi svojega Urija Gellerja, to je zdravilec Stanko Filipič iz Prlekije, ki kot za šalo iz kovinske vilice ali žlice naredi vozel. Tako se je začelo moje raziskovanje parapsihologije, ki preučuje še neraziskane dele človeškega uma. Verjamem, da je nadnaravno v resnici samo tisto naravno, česar z zakonitostmi še ne razumemo.
Leta 2006 sem pri Higeji uspešno opravila tečaj iz hipnoze, sugestije in avtogenega treninga, ki ga je vodil ruski hipnotizer in zdravnik Bogdan Zaremba. Več kot dvajset let je v Rusiji vodil skupinske hipnoze za zdravljenje različnih bolezni. V dvoranah se je na njegovih terapijah zbralo tudi do tristo ljudi. Za izredne uspehe pri delu je prejel častni naziv zaslužnega zdravnika Ruske federacije. Leta 2010 sem prejela certifikat Ameriške zveze hipnoterapevtov. Izobraževala sem se v Postojni pri Božidarju Grilcu, ki je končal hipnoterapijo na OHTC v ZDA in se je izobraževal pri Gerardu Keinu. Leta 2021 sem ustanovila Društvo Hipnos za hipnozo in parapsihologijo, katerega cilj je popularizacija parapsihologije in hipnoze v Sloveniji. Hipnozo kot posebno metodo psihoterapevtske pomoči, ki pomaga ljudem do kakovostnejšega življenja, uporablja tudi vse več Slovencev. Leta 2007, ko je bil sprejet protikadilski zakon, je bilo veliko zanimanja za odvajanje od kajenja, danes pa sta bolj v ospredju zanimanje za hujšanje in odpravo različnih fobij, strahov, treme pred javnim nastopanjem … Duhovni iskalci iščejo v hipnozi in regresiji odgovore, kaj so bili v prejšnjih življenjih, ali jih zanima dostop do akaše, načrta duše ipd. Vse več ljudi se pred realnostjo zateka k različnim zasvojenostim od alkohola, drog, spolnosti, iger na srečo …, samohipnoza pa jim je lahko v pomoč, saj kot veličastna metoda samopomoči, ki je povrhu vsega prijetna, spodbuja tudi nastajanje serotonina, hormona sreče.
Že vrsto let delujem tudi kot svobodna novinarka in sem specializirana za področje zdravja, alternativne medicine, parapsihologije in mejnih znanosti. Verjamem, da se ne glede na vse grozote v svetu zavest človeštva dviga in da čedalje več ljudi prihaja v stik s svetom parapsiholoških pojavov. Stres pronica v vse pore našega življenja in pri ohranjanju notranjega ravnovesja si lahko pomagamo sami. Tako kot je za telo in dobro kondicijo potreben telesni trening, je tudi na tem področju potreben trening nevidnih mišic našega duha. Dvigniti raven psihične energije in se osredotočiti na delovanje pomeni razširiti polje pričakovanih zmožnosti. Še več, to pomeni usposobiti se za gospodarjenje nad samim sabo in zato uspešno premagati številne ovire in odpore v zunanjem svetu, ki se zdijo nepremostljivi.
V nas nedvomno obstaja neko dinamično psihično žarišče; iz le-tega se manifestirajo neke višje sile, katerih meja ne moremo definirati. V globini človeškega bitja počivajo v majhnem obsegu tisti atributi, v katerih so filozofi prepoznali in spoštovali pojme božanstva, ustvarjalno moč in znanje zunaj prostora in časa. Možnosti, ki dremajo v skritih in še neizkoriščenih močeh psihe, so pravzaprav neomejene. Odpirajo vrata do povsem novih razsežnosti človeške osebnosti. Če pravkar držite to knjigo v rokah, ste nedvomno eden od izbranih. Prinesla vam bo plodove, ki bodo presegli vsa vaša pričakovanja.
(e-naslov: andreja.paljevec@amis.net, www.hipnoseansa.si, telefon: 041/579 322)
Popularnost parapsiholoških pojavov
Na Zahod se vrača verovanje v nadnaravne in parapsihološke pojave, saj vse več ljudi čuti, da je za pojavnim svetom tudi svet, ki ga ne moremo zaznati s petimi čutili. V Združenih državah Amerike, ki prednjači po številu znanstvenih ustanov, raziskovalnih inštitutov in laboratorijev, se postopen premik v znanstvenem mišljenju zrcali v večji naklonjenosti javnega mnenja do paranormalnega.
Srednji razred Američanov je že v 60. in 70. letih preteklega stoletja odkril vzhodnjaško filozofijo in za racionalno razmišljanje izzivalne poglede na resničnost, svojske notranji logiki kultur in tradicij, v katerih ne prevladuje razmišljanje z levo možgansko polovico. Če je človek v 50. letih trdil, da je izkušal paranormalne pojave, so ga lahko zaprli v norišnico, v 70. letih pa je javnost postala strpnejša. Dokler ni bil posameznik nevaren zase in za druge, je imel pravico do lastnega pogleda na resničnost – četudi je bil ta smešen, čudaški, vprašljiv – ne da bi ga bilo strah, da ga bodo strpali v norišnico. Leta 1975 je izšla svetovna uspešnica dr. Raymonda Moodyja Življenje po življenju, v kateri je strnjena majhna, a močno odmevna zbirka obsmrtnih izkušenj. Tri leta zatem so ustanovili Mednarodno zvezo obsmrtnih raziskav – IANDS, ki je začela resno znanstveno raziskovanje tega pojava. Leta 1980 je bil new age ali nova doba že v polnem razcvetu. Američani so se spet začeli zanimati za kanalizirana sporočila in medije. Znanstvena raziskava dr. Iana Stevensona je podpirala tezo o reinkarnaciji, na univerzi Princeton pa je prišlo do preboja z raziskavami psihokineze. V 90. letih prejšnjega stoletja so ta kulturni premik proti odprtemu mišljenju brez predsodkov okrepili tudi občila, gledališče, film ... Priljubljena televizijska nadaljevanka X-Files je zaslovela po predstavljanju paranormalnih tem, kot so duhovi, življenje po smrti, zunajčutno zaznavanje (jasnovidnost, telepatija, prekognicija, poltergeisti, vzporedne resničnosti, psihokineza, astralna potovanja, spremenjena stanja zavesti in obstoj inteligentnega življenja v vesolju). V 90. letih prejšnjega stoletja so tudi enciklopedije začele že resno in objektivno pisati o zunajčutnem zaznavanju oziroma tako imenovanih PSI pojavih, vključno z izdajami Americane in Brittannice.
V javnosti je bilo dolgo časa razširjeno mnenje, da so najbolj dovzetni za vero v paranormalno slabo izobraženi ljudje, nezaposleni, osamljeni, skratka ljudje nižjih slojev, ki so bolj nagnjeni k iracionalnosti, lahkovernosti, nekritičnosti in naivnosti. Psiholog Harvey J. Irwin je naredil izčrpen pregled več kot sto petdesetih znanstvenih raziskav, izvedenih v zadnjih šestdesetih letih, o ljudeh, prepričanih o obstoju paranormalnih pojavov. Irwin ni naletel na nobene trdne, očitne vzorce, ki bi potrjevali, da so ljudje, ki verjamejo v paranormalno, neizobraženi ali nezaposleni pripadniki nižjega socialnega sloja. Nasprotno, pokazalo se je, da z izobrazbo narašča tudi vera v paranormalno. Neka raziskava o študentih je pokazala, da so višje ocene pozitivno povezane z vero v nadnaravne pojave. Časopis New England Journal of Medicine navaja, da komplementarno medicino bolj uporabljajo izobraženi, vplivni in premožni ljudje, stari med petindvajset in devetinštirideset let. V istem poglavju najdemo tudi poročilo, da ljudje z višjo izobrazbo bolj verjamejo v duhovno zdravljenje in zdravljenje z vero.
Izumitelji, umetniki, državniki

Thomas Edison, največji izumitelj vseh časov, je poskušal izumiti stroj za sporazumevanje z duhovi in je izvajal tudi psihokinetične poskuse. V svoji knjižnici je imel dolge police knjig o reinkarnaciji in nadnaravnih močeh. Četudi je to škodovalo njegovi znanstveni neoporečnosti, je tovrstne raziskave nadaljeval vse do smrti.
Albert Einstein, najgenialnejši znanstveni um dvajsetega stoletja, je verjel v telepatijo in o njej tudi pisal v uvodu nemške izdaje knjige Uptona Sinclairja z naslovom Mentalni radio.
Sigmund Freud je bil pionir v raziskovanju sanj in je tudi sprejemal možnost telepatije, še zlasti v snu. Spoznal je, da bi njegova vera v nadnaravne pojave lahko škodovala psihoanalizi. Tako je privolil, da bodo esej o psihoanalizi in telepatiji, ki ga je pripravil za Mednarodni psihoanalitični kongres leta 1922, objavili šele po njegovi smrti. V nekem pismu prijatelju je tudi povedal, da če bi še enkrat živel, bi se lotil parapsiholoških raziskav.
Carl Jung, Freudov najbolj znani učenec, je imel izkušnje z obsmrtnimi doživetji in jih je opisal v eseju o sinhronosti v svoji avtobiografiji Spomini, sanje, misli, ki je prevedena tudi v slovenščino. Verjel je v psihokinezo in je postavil teorijo o sinhronosti, s katero je pojasnil, kako so pomembna naključja več kot zgolj navaden slučaj. Opravljal je tudi preskuse z mediji in srečal duha v angleški podeželski hiši.
Edgar Mitchell, nekdanji Apollov astronavt, se je zanimal za paranormalno. Med poletom na Luno je opravil parapsihološke poskuse. Pozneje je prav on  Raziskovalnemu inštitutu Stanford predstavil slovitega izraelskega psihokinetika Urija Gellerja. Leta 1996 je opisal svoje sodelovanje v paranormalnih raziskavah v knjigi Raziskovalčeva pot: Apollovo astronavtsko popotovanje skozi materialne in mistične svetove.
Michael Crichton, zdravnik in pisec Jurskega parka, je v knjigi Potovanja opisal osebno izkušnjo z upogibanjem žlice in spremenjenimi stanji zavesti.
Sir Arthur Conan Doyle, ki je svetu poklonil Sherlocka Holmesa, je verjel v spiritualizem in obstoj breztelesnih duhov in medijev, ki lahko komunicirajo z njimi. Zanimanje za nadnaravne pojave najdemo tudi v njegovi knjigi Iskanja spiritualista.
Ameriški predsednik Abraham Lincoln je močno verjel v prekognicijo in tudi najbližjim članom vladnega kabineta napovedal smrt. Mnoge znane osebnosti, med njimi predsednika Franklin Roosevelt in Dwight Eisenhower ter nekdanji britanski ministrski predsednik Winston Churchill, so poročale, da so v Beli hiši videli Lincolnovega duha. Poleg tega je Churchill poročal tudi o tem, da je med portretiranjem svojega pokojnega očeta videl njegovega duha in se z njim kar nekaj časa pogovarjal o politiki, preden je izginil.
Kljub posmehu skeptikov v reinkarnacijo ne verjamejo le hollywoodski igralci, kot denimo Shirley MacLaine. Anketa iz leta 2001 je pokazala, da kar sedemdeset milijonov Američanov verjame v reinkarnacijo. Benjamin Franklin, podpisnik Deklaracije ameriške neodvisnosti, državnik in pisatelj, je tudi verjel v reinkarnacijo. Henry Ford, poslovnež in oblikovalec, začetnik sodobne avtomobilske industrije, je sprejel teorijo o reinkarnaciji pri šestindvajsetih letih. Ta ga je pomirila, saj mu je zagotavljala, da bo lahko v mnogih življenjih uresničil vse svoje zamisli in projekte.
Telepatija – čutenje na daljavo
Telepatijo, kar v prevodu iz grščine pomeni čutenje na daljavo, lahko opredelimo kot paranormalno posredovanje informacij med dvema človekoma, ki se dogaja brez govora ali telesne govorice. Ta pojav ni tako redek, prenos misli se pogosteje dogaja med ljudmi, ki so čustveno povezani, kot denimo ljubimci, enojajčni dvojčki, mati in otrok … V plemenskih skupnostih so imeli telepatijo od nekdaj za nekaj navadnega. Telepatija omogoča komuniciranje z drugimi ljudmi brez besed, branje misli in tudi vplivanje na misli drugih ljudi.
Pojem telepatije je konec 19. stoletja prvi uvedel angleški klasični učenjak William Henry Myers, ustanovitelj Društva za psihična raziskovanja. Čeprav raziskave na tem področju potekajo že več kot stoletje, ostaja telepatija znanstveno še vedno nedokazana. Največja težava je nezmožnost ponovitve izsledkov. Pri prvih telepatskih poskusih je posameznik moral oddati dvomestno število ali vizualno sliko prejemnikov, ki so bili na drugi strani sobe. Da zunajčutno zaznavanje res obstaja, je prvi dokazal parapsiholog Joseph Banks Rhine (1895–1980), ki je izvedel poskuse na področju telepatije in jih opisal v knjigi Extra-sensory perception (1934). Poskuse je izvedel z zenerskimi kartami s petimi različnimi simboli: zvezda, kvadrat, krog, križ in trojna valovita črta. Oddajnik je odkrival karte, premešane po naključnem vrstnem redu, se na vsako osredotočil, prejemnik pa je skušal ugotoviti, za katero karto gre, in je zapisal ustrezen simbol. Sprejemnik in oddajnik sta bila ločena, karte pa so bile v neprozornih kuvertah. Število poskusov je bilo določeno vnaprej, nadzor pa je bil natančen in vsestranski. Pri nizu poskusov so se pri nekaterih poskusnih osebah pojavili statistično skrajno značilni rezultati, ki so izjemno odstopali od naključnega zadetka.
Med letoma 1974 in 1981 sta psiholog Daryl Bern z univerze Cornell in parapsiholog Charles Honrton z univerze v Edinburgu izvedla dvainštirideset ganzfeld poskusov. Prejemnika so namestili v majhen, oblazinjen, zvočno izoliran prostor. Njegove čutne sposobnosti so blokirali s slušalkami, v katerih je zaznal beli šum. V drugi sobi so pošiljatelju kazali naključno izbrane fotografije. Ta je miselno pošiljal eno izmed podob prejemniku. Testiranci so dosegli pri tem petintridesetodstotno uspešnost, rezultati raziskave pa so bili objavljeni v uglednem psihološkem časopisu Psychological Bullet.
Za parapsihološke pojave se je zanimal tudi Sigmund Freud, ki je v pismu parapsihologu Herewardu Carringtonu leta 1921 napisal: »Če bi še enkrat moral živeti od začetka, bi se posvetil parapsihologiji, ne pa psihoanalizi. Bilo bi mi v veliko zadovoljstvo, če bi sebe in druge lahko prepričal o obstoju telepatskih dogodkov.« O sami telepatiji pa je napisal naslednje: »Domneva se, da je to prvobiten, arhaični način sporazumevanja med posameznimi bitji, ki je med filogenetskim razvojem potisnjen z boljšimi metodami sporazumevanja s pomočjo znakov, ki se sprejemajo s čutili. A stara metoda se je ohranila v ozadju in se pod določenimi pogoji prebije na dan.« Telepatijo je pojasnil kot komunikacijski kanal med potlačeno vsebino, nezavednim, kot pošiljanje sporočil v obliki simbolov.
Spontan pojav v kriznih trenutkih

Novejše raziskave so pokazale, da so telepatske sposobnosti pogosto povezane s čustvenim stanjem prejemnika in posredovalca informacij. Večina oseb s telepatskimi sposobnostmi je ženskega spola, telepatske sposobnosti pa so zaradi slabenja drugih čutov pogoste tudi pri starejših ljudeh. Obstaja več vrst telepatije: sporazumevanje s prenosom občutkov, sporazumevanje s prenosom čustev ali podob, sporazumevanje z miselnim prenosom besed. Telepatija se pogosto pojavi spontano v kriznih trenutkih. Mnogi ljudje poročajo, kako so slutili ali preprosto vedeli, da se je nekdo, ki jim je pri srcu, znašel v nevarnosti ali je zbolel, še preden so novico zares izvedeli. Ljudje telepatijo zaznavajo različno: v mentalnih slikah, simbolih, sanjah, vizijah, v besedah, ki se nenadno pojavijo v mislih … Dva uma se lahko telepatsko povežeta tudi v sanjah. Telepatija se dogaja tudi med ljudmi in živalmi, ko denimo pes točno ve, kdaj se lastnik vrača domov, in ga čaka na pragu. Telepatijo spodbujajo sproščeno meditativno stanje uma in alfa valovi v možganih. Raziskovalci so odkrili, da se med prenašanjem informacij posredovalcu informacij zviša krvni volumen, prejemnikovi možganski valovi pa se uskladijo z možganskimi valovi posredovalca. Kofein in nekatere droge poslabšajo zmožnost telepatskega posredovanja in prejemanja informacij.
Kako razvijemo telepatsko sposobnost?
Telepatija je latentna sposobnost, ki jo ima zelo veliko ljudi, treba jo je le razviti. Najprej se moramo naučiti veščine koncentracije. Pozornost usmerimo na nek predmet ali nezapleteno misel, kot je veselje ali mir, in to fiksiramo. To ni razmišljanje, ampak gre za odstranjevanje vseh misli razen ene. Da se lahko osredotočimo na pravilen način, si najprej sugeriramo, da sprostimo telo in duha, tako da telo postane neobčutljivo, duh pa nepopisan list papirja. To pomeni, da s svojim duhovnim vplivom sprostimo vsak telesni občutek in tudi zavest znotraj. Ko sprostimo telo, si zamišljamo neko rožo ali nekaj prijetnega, kar ne vsebuje elementov čustvenega spomina. Z notranjo ravnodušnostjo zremo v ta izbrani predmet, pozornost zadržujemo na barvi ali obliki tega cveta. Ne razmišljamo o cvetu, ampak ga samo gledamo. Izberimo samo eno stvar, na katero se lahko osredotočimo, denimo na barvo ali obliko cveta ali oboje v eni sliki. Ko se izurimo v koncentraciji na cvet in pri tem ne zaspimo, bomo sposobni doseči stanje praznine zavesti, ki je potrebno, da bi lahko uspešno izvedli telepatske poskuse. Najpomembneje je, da sprožimo stanje duhovne in telesne pasivnosti.
Potem lahko naredimo poskus s kartami. Ko se sprostimo in dosežemo prazno zavest, svojemu nezavednemu umu ukažemo, naj nam pove, kaj je na papirju, ki ga držimo v rokah. Oči so zaprte in telo sproščeno. Svojemu nezavednemu duhu recite: »Želela bi, da se ta slika, simbol, ki je na karti ali papirju, prenese v mojo zavest.« To večkrat ponovite: »Želim videti, kaj je na tej karti …« Tedaj se sprostite do popolne praznine in ostanite nekaj trenutkov v tej praznini. Poskušajte sproščeno, brez napetosti videti, kakšne oblike se pojavljajo v praznem prostoru, v katerega gledate z zaprtimi očmi. Ostanite v stanju pričakovanja in pustite, da se nekaj pojavi. Ta tehnika zahteva čas in potrpežljivost.

Ko zjutraj vstanete in vzpostavite prazno zavest, si lahko v duhu zamišljate, koga boste srečali danes. Ali ko pozvoni telefon, preden se oglasite, skušate uganiti, kdo kliče. Če se v vašem umu nenadoma pojavi slika osebe, obstaja velika verjetnost, da ta oseba v tem trenutku razmišlja o vas. Njen miselni val zamahuje proti vam in se skuša uskladiti z vašimi mentalnimi frekvencami. Prepustite se intuiciji in zaupajte v nenavadne načine komunikacije na daljavo brez stika in besed. V prihodnosti naj bi bila telepatija še bolj razširjena, saj bo človeški duh postal zelo občutljiv za vibracije in elektromagnetne valove, ki prihajajo iz drugih možganov ali elektronskih oddajnikov.
Prekognicija – videnje v prihodnost
Do prekognicije ali videnja o dogodkih v prihodnosti prihaja pogosto spontano v vsakdanjem življenju, ko nas obidejo slutnje, ali celo v sanjah. Gre za nadčutno zaznavo, pri kateri posameznik preprosto ve, da se bo nekaj zgodilo. Prekognicija se lahko nanaša na pomembne informacije o smrti in življenju, ko denimo sorodnik ve, da je bližnji umrl, ali pa kot slutnja hude nesreče. Mnogo videnj pa je tudi dobivanje postranskih ali nepomembnih informacij, kot na primer kakšno srajco bo nosil prijatelj na naslednjem srečanju, ali slutnja o nepričakovanem obisku priljubljene tete.
Človeštvo že od nekdaj pozna videnja, ki so napovedovala prihodnost. Sveto pismo je polno zgodb o preroških sanjah, podobne legende ima večina civilizacij. Mnogi verski preroki, kot sta Mohamed in Elija, so videli prihodnost v sanjah. Plemenske združbe ali skupnosti imajo še dandanes šamane ali zdravilce, ki jih izberejo tudi zaradi njihovih sanj o prihodnosti. Tudi zahodna družba ima šamane ali jasnovidce. Eden najbolj znanih je bil zdravnik Nostradamus, ki je v 16. stoletju pravilno napovedal številne poznejše dogodke, kot so veliki požar v Londonu, Napoleona, drugo svetovno vojno … 

Raziskave paranormalnega so pokazale, da večje tragedije sprožijo več sanj o prihodnosti kot katerikoli drug dogodek. Vzrok so močna čustva, ki jih predramijo. Čustva so namreč najbolj skupna, navadna oblika vnaprejšnjega videnja ali prekognicije. To dokazujejo številni primeri v zgodovini, med najbolj znanimi so brodolom Titanika, ki ga je podrobno napovedal Robertsonov roman Titanov brodolom, borzni polom leta 1929, ki ga je napovedal ameriški jasnovidec Edgar Cayce, napoved atentata na predsednika Johna F. Kennedyja iz leta 1936 in uničenje Nasinega Challengerja leta 1986.
Vprašanje, ki je burilo že mnog znanstvene in parapsihološke duhove, je: Če nekaj vemo vnaprej, ali lahko to tudi preprečimo? V sodobnih razpravah o paradoksih potovanja po času je samoumevno, da obstajata prihodnost in preteklost. Ta zamisel je temeljna poteza Einsteinovih teorij o posebni in splošni relativnosti. Ta implicira, da če se dogajajo vizije, to pravzaprav odkriva informacije o prihodnosti. In da nič ne moremo narediti, da bi spremenili to prihodnost. Druga teorija pa pravi, da določena prihodnost ne obstaja. So različne alternativne prihodnosti, in katera se bo uresničila, je odvisno od interakcije zavestnih bitij in snovne narave. Če ima posameznik prekognitivno vizijo, lahko deluje zavestno in z voljo tako, da spremeni sluteno prihodnost. Če pa udeleženci delujejo v skladu z domnevnim načrtom, potem se bo zgodilo, kar je bilo napovedano ali vnaprej videno.
Paranormalna videnja v sanjah

Eno najbolj znanih imen s področja raziskav nadčutnih pojavov je dr. Joseph Banks Rhine, ki je skupaj z ženo Louiso Rhine v 30. in 40. letih prejšnjega stoletja naredil vrsto zanimivih raziskav. Številni parapsihologi, ki raziskujejo nadčutne pojave, danes prihajajo do podobnih, celo enakih ugotovitev. Rhine je prišel do sklepa, da sta prekognicija in jasnovidnost dva vidika istega fenomena ali pojava. Pri jasnovidnosti vidimo cilj, kot je zdaj; pri prekogniciji vidimo cilj v prihodnosti. Tako kot razdalja ni ovira za jasnovidnost, čas ni ovira za prekognicijo. Nekateri lahko vidijo daleč v prihodnost, celo leta in desetletja, ne le naslednjo uro, dan ali teden.
Louisa Rhine je zbrala številna poročila o spontanih paranormalnih videnjih v prihodnosti. Ljudje iz vse Amerike, ki so slišali o raziskavi parapsiholoških pojavov na Dukovi univerzi, so poslali pisma, v katerih so opisali lastne izkušnje. Louisa Rhine je začela leta 1948 sistematično raziskovati ta poročila, ki so v treh desetletjih, do njene upokojitve, narasla do števila štirinajst tisoč. Prišla je do zanimivih ugotovitev: skoraj šestdeset odstotkov teh nadčutnih doživetij se je pojavljajo v sanjah. Sanjsko stanje zavesti je torej ugodno za nadčutna doživetja. Louisa je razvrstila te sanje v dve vrsti: realistične sanje, ki so predstavljale dve tretjini nadčutnih sanj, preostale pa so simbolične sanje. V skoraj sedemdesetih odstotkih so bili ljudje sposobno delovati tako, da so se izognili neželenim dogodkom. Primer za realistične sanje je denimo mlada ženska, ki je sanjala ponoči, da je velik lestenec, ki je visel nad posteljico njenega otroka, padel in zmečkal otroka. Z možem sta v sanjah stala v otroški sobi in gledala uničenje. Ura je bila 4.35, slišala sta škropot dežnih kapelj na oknu in  pihanje vetra. Žensko so sanje prestrašile, odšla je po otroka in opazila, da je bilo vreme hladno in da je svetila polna luna. Počutila se je malce neumno, a je vzela otroka v naročje in ga vzela v svojo posteljo. Čez dve uri je njo in moža prebudil glasen trušč. Stekla sta v otroško sobo in zagledala lestenec, ki je padel na otroško posteljo. Ura je bila 4.35, lahko sta slišala zavijanje vetra in tolčenje dežja po okenski šipi. V tem primeru so bile sanje resnične v vseh podrobnostih, razen v eni – uničenju otroka, kar je mati preprečila s svojim dejanjem. Morda bi kdo oporekal, da je bila podzavestno zaskrbljena zaradi lestenca in so se te skrbi manifestirale prek sanj. A to še ne pojasni takšnih podrobnosti, kot sta čas na uri in nevihta. Gre za nazoren primer delne spremembe možne prihodnosti, ki je posledica odziva na zaznavanje prihodnosti.
Simbolne sanje

Druga vrsta sanj so simbolne sanje, ki jih prepoznamo po tem, da ko se sanjalec zbudi, je prepričan, da so te sanje pomembne in posebne, izjemne. On ali ona intuitivno čutita, da niso zgolj nenavadne sanje. Tak je primer sanj neke kalifornijske matere, ki je med drugo svetovno vojno neke noči sanjala, kako se je vrnil sin mornar, prišel k njej in ji predal premočeno uniformo, rekoč: »Oh, mama, vse je tako grozno.« Držala je svojega ihtečega sina v rokah in nenadoma je postal spet otrok. Ko ga je zibala v svojih rokah, je prenehal jokati in se je zbudila. Bila je prepričana, da imajo sanje zanjo poseben pomen. Teden pozneje jo je ameriška vojna mornarica obvestila, da je bila sinova ladja torpedirana ter uničena in se je potopila prav tisto noč, ko je imela prekognitivne sanje. Sina so pogrešali in so domnevali, da je mrtev.
Zakonca Rhine sta ugotovila, da se v približno štiridesetih odstotkih prekognicija dogaja v budnem stanju. V nasprotju s sanjami budna prekognicija navadno zajema bolj malo predstav, vsebuje pa neposredno, takojšnje vedenje o nekaterih dejstvih. Značilen primer je bila ločena ženska, ki je kramljala s svojo hčerko. Sredi pogovora je postal njen izraz osupel, presenečen. Ko jo je hči vprašala, kaj se je zgodilo, ji je povedala, da se je njen oče ponovno poročil. Hči o tem ni vedela ničesar. Kmalu zatem je hči prejela očetovo pismo, v katerem jo je obvestil, da se je poročil – prav zvečer tistega dne, ko je mati prejela nadčutno znanje.
Navadne sanje ali nekaj več

Sodobne raziskave domnevajo, da vsak lahko kdaj pa kdaj sanja o prihodnosti, vendar večina pozabi podrobnosti svojih sanj, brž ko se zbudijo. Zato so te sposobnosti le malo raziskane. Parapsihologi so dokazali, da najmanj vsak tretji občasno sanja prizore, ki preroško napovedujejo nek prihodnji dogodek, a so navadno simbolični in jih je težko pojasniti.
Če želimo odkriti, ali smo sanjali preroške sanje, parapsihologi priporočajo, da se prebudimo čim počasneje in se osredotočimo na prvo podobo, ki jo zaznamo v umu. Oči ne odpiramo niti se ne premikamo, temveč se posvetimo podobam, ki jih vidimo. Ti prvi vtisi nam bodo pomagali spomniti se mnogih sanjskih prizorov minule noči. Čas bo nato pokazal, ali so bile sanje navadne ali pa so morda pomenile nekaj več.
Telo sluti prihodnost

Sodobne fiziološke študije so pokazale, da telo pogosto zazna zunajčutno informacijo, čeprav ta ni dosegla praga zavedanja. V številnih konvencionalnih eksperimentih v telepatiji, jasnovidnosti ali prekogniciji lahko pride do podzavestnega zunajčutnega zbiranja informacij, tudi če poskus ne uspe. Glede fizičnega odziva pri sprejemanju zunajčutnih informacij so znanstveniki odkrili, da imajo v vsakem primeru temporalni režnji in limbični sistem, ki je povezan z njimi (in je odgovoren za obdelavo čustev), pomembno vlogo pri hranjenju takšne podzavestno zaznane informacije.
Ko slutnje rešijo življenje

Med stotinami anekdot o paranormalnem je veliko poročil o dogodkih, v katerih je sodeloval nemški fizik in pisatelj Friedrich Wilhelm Weber (1813–1894), avtor epa Dreizehnlinden, ki potrjuje njegovo nadarjenost za prekognicijo. Neke noči, medtem ko je bral v sobi, je zaslišal hrup in glasove kmeta, ki ga je poznal in ki je s svojim avtom prišel po Webra, ker si je njegova mati zlomila nogo. Weber se je pripravil in zaklical, da bo prišel kmalu. Ko je prišel ven iz hiše, zunaj ni videl nikogar, čeprav se je oziral na vse strani. Uro pozneje se je kmet zares pojavil v svojem avtu, da bi odpeljal Webra do svoje matere, ki si je zlomila nogo. V mnogih primerih se prihodnji dogodki ne opažajo konkretno, temveč se doživljajo samo kot slabo definiran občutek. To imenujemo slutnja. Slutnje se pogosto doživljajo kot nepojasnjen pritisk, notranji nemir, bojazljivost, toda ne končno prepoznano spoznanje o nekem vznemirljivem dogodku. Slutnja je čustveni odziv, zasnovan na podzavestni, prekognitivni impresiji, ki včasih človeka, ki je v takem posebnem stanju, spodbudi, da se odloči za poteze, za katere ne ve, zakaj jih je naredil.
V Inštitutu za mejna področja psihologije in mentalno higieno v nemškem Freiburgu je neka ženska povedala tole zgodbo. V letu 1930 je poplava odrezala njeno vas na baltski obali od železniške postaje, oddaljene deset kilometrov. Njen mož je za nekaj dni odpotoval v Königsberg. Četrti dan zvečer sta jo zagrabila nepojasnjen strah in občutek nelagodja. Strah je postal tolikšen, da se je opogumila in odšla na železniški nasip, ki je še edini molel nad vodo, čeprav je obstajala nevarnost, da se bo porušil. Kot da je bila primorana, je hodila po nasipu več kot eno uro, ne vedoč zakaj, vse dokler ni našla svojega moža, ki bi že skoraj povsem podlegel. Močna mrzlica ga je prisilila, da je prekinil potovanje in poskušal priti domov peš. Verjetno mu to ne bi uspelo, če ne bi bilo ženine slutnje.
Po skrbni analizi je William Cox prišel do zanimivega sklepa. Z opazovanjem podatkov iz daljšega razdobja je primerjal število potnikov v vlakih, ki so doživeli nesreče, s povprečnim številom potnikov v drugih desetih dnevih. V dnevih nesreče je bilo statistično občutno manj potnikov v vlakih kot v preostalih dneh. Očitno so mnogi ljudje imeli slutnje in so se jim prepustili voditi, ne da bi se jih zavedali.

Intuitivno reševanje težav

Psihologi so že naredili raziskavo o vidikih sprejemanja odločitev na temelju intuitivnih slutenj. Posamezniki so morali, ko so prišli na vrsto, izvleči eno karto iz enega od štirih snopov kart. Izbor igre je bil prepuščen njim. Z nekaterimi kartami bi »izgubili«, z drugimi bi »dobili«. Niso vedeli, da dva od ponujenih kompletov vsebujeta več kart za poraz, preostala dva pa več zmagovalnih kart. Kdorkoli se je odločil izvleči iz zmagovalnega kompleta kart, je na koncu zmagal. Med igro so bili udeleženci povezani z opremo za fiziološko merjenje, ki je odkrivala pričakovane učinke v električni aktivnosti kože, do katerih vedno pride pri možnosti tvegane odločitve. Odkrili so tudi, da so subjekti pokazali pričakovano povečane učinke v odzivu prevodnosti kože, preden so prvič izvlekli karto za poraz, pa tudi preden so se zavedeli svoje strategije odločanja, kadar so, ne vedoč, izvlekli karto iz kompleta, ki jim je prinesel poraz. Mogoča je samo ena razlaga tega rezultata – igralci so imeli slutnje, ki jih je bilo mogoče fiziološko izmeriti, a niso dosegle praga zavestnosti.
Človeška čustva so ena od oblik izraza, ki jih je posebej lahko odkriti s pomočjo fizioloških merjenj. Iz psihofizioloških študij poznamo učinke »signalnih dražljajev«. Ko plašnim ljudem izmenično kažemo vznemirljive ali nevtralne slike in ti vedo, da bo naslednja slika čustveno vznemirljiva, se njihovi utripi srca znatno povečajo, celo preden se pojavi naslednja slika. Toda kaj se dogaja, ko ne vedo, katera slika se bo pojavila naslednja? Eksperiment, ki je moral osvetliti prav to vprašanje, je v sodobni psihologiji povzročil veliko vznemirjenja. V svojem laboratoriju ga je opravil Dean Radin, ki je sodeloval tudi v ameriškem vojaškem tajnem programu Stargate.
Fiziološki odzivi na slutnje
Ameriški časopisi so 15. aprila leta 1997 objavili zgodbo ženske, ki je z enim samim žetonom osvojila bogastvo na avtomatu za kockanje v Las Vegasu. Izjavila je, da je slutila, kako bo točno določena naprava izvrgla jackpot (glavni dobitek). Ni igrala na nobeni drugi napravi, temveč je čakala, da pride na vrsto prav na tej. Na vrsto je prišla po eni uri čakanja in odigrala – naprava ji je izplačala jackpot v višini dvanajst milijonov dolarjev. Ali so takšne slutnje naključje ali temeljijo na prekognitivni informaciji? Da bi to odkril, je Dean Radin izvedel svoj poskus. Usmerjen refleks je telesni odziv na nov in pomemben dražljaj. Telo signalizira pripravljenost, da prepozna in se odzove na nov vtis. Raziskave so pokazale, da orientiran refleks spremlja kratkotrajna rast čutnega zaznavanja in da takoj zatem sledi nov dražljaj. Radin je to vprašanje poglobil z novim: Ali se lahko za ustrezen dražljaj opazi podoben refleks, ki bi pred samo stimulacijo zrcalil vnaprejšnji občutek ali slutnjo? Tako predpostavljeni vnaprejšnji občutek Radin definira kot diferencialno predviden odziv.
Pri Radinovem eksperimentu so subjekti sedeli pred računalniškim zaslonom. Pet sekund po kliku z miško se je na zaslonu pojavila barvna slika, zatem pa je monitor deset sekund ostal zatemnjen. S ponovnim klikom na miško se je postopek lahko ponovil. Računalniški program je naključno izbiral po eno iz zbirke sto petdesetih slik. Izbor slike bi se zgodil šele na koncu, po petih sekundah zatemnitve zaslona, a sam postopek izbora je trajal desetinko sekunde. Vsak subjekt je imel štirideset prehodov, med katerimi so snemali njegove fiziološke parametre. Prevladale so slike mirne, s čustvi nenabite vsebine, kot so pokrajine, portreti, slike s sadjem, drevesi ali živalmi, redkejše pa so bile čustveno nabite slike s pornografskimi ali nasilnimi motivi. Radin je odločil, da bo v enem kompletu vsega skupaj petdeset slik s čustveno vsebino in sto nevtralnih, da bi se izognil navajanju, do katerega bi prišlo po prepogostem pojavljanju vznemirljivih slik.
Glede na širok razpon mogočih odzivov na čustveno nabite slike bi lahko učinek šibkega vnaprejšnjega občutka ali slutnje izginil, če bi rezultate vseh subjektov sešteli. Zato se je Radin odločil, da v svojo študijo vključi oblike posamičnih odzivov. Pričakovati je bilo, da se bo običajen orientirajoči refleks pojavil po prikazu slike na zaslonu, vendar bo to izrazito variiralo od subjekta do subjekta. Oseba, ki se fiziološko na agresivne vsebine odziva sorazmerno mirno, bo pokazala podobne sorazmerno mirne odzive v svojih slutnjah ali vnaprejšnjih občutkih. Pomembnejša od razlike v podzavestnih odzivih na nevtralne ali vznemirljive slike je konstantnost samega odziva posameznika. Radin je predpostavil, da bodo fiziološki učinki, merjeni po kazanju slike, enaki fiziološkim učinkom neposredno pred kazanjem.
Da bi dobili enoznačno merilo, so uvedli tri fiziološke parametre. Že grafični prikaz rezultatov je pokazal opazne rezultate pri odzivih na čustvene ali nevtralne slike, ne samo med opazovanjem in po njem, temveč tudi prej. Učinek je postal posebej jasen v razlikah fizioloških reakcij med nevtralnimi in čustvenimi slikami. Pred pojavljanjem čustveno vznemirljivih slik je volumen krvi v prstih pokazal največji učinek tri sekunde, hitrost srca dve sekundi, elektrodermalno aktivnost približno sekundo. Sprememba v volumnu krvi je pokazala najmočnejšo reakcijo na slutnjo. Fiziološko sneman učinek slutnje je bil celo močnejši, ko so med čustveno vznemirljivimi slikami prikazali samo tiste, ki so jih drugi subjekti razvrščali kot skrajno negativne ali pozitivne.
Nadaljnja odkritja so bila prav tako pomembna. Tisti subjekti, ki so pokazali orientirajoči refleks na vse tri fiziološke parametre, potem ko so videli čustveno vznemirljivo sliko, so prav tako pokazali veliko močnejši učinek vnaprejšnjih občutkov ali slutenj kot drugi udeleženci. Zanimivo, pokazalo se je, da je reakcija slutenj močnejša pri ljudeh z malim PSI doživetjem, kot pri tistih, ki so imeli pogosto PSI doživetja. Še več, izkazalo se je, da je vpliv geomagnetne dejavnosti na podatke presenetljivo očiten. Statistično pomembnost so dosegle samo študije slutenj, ki so potekale v mirnih geomagnetnih dneh.
Te sijajne študije o učinkih slutenj sodijo med najpomembnejše kažipote sodobne parapsihologije. Odprle so namreč pot v dolgo zanemarjeno polje, h kateremu se psihologija vse bolj obrača – k intuiciji. Intuicijo lahko opredelimo tudi kot obliko podzavestnega reševanja problemov. Zdi se, da proces intuicije potegne korist iz temeljne PSI funkcije in je morda celo mogoče, da je intuicija njen najneposrednejši izraz, čeprav je zakrita in odeta v oblačila miselnih procesov, strategij ustvarjalnega reševanja težav in čustvenih obremenitev.
Astralna potovanja
Astralna ali zunajtelesna potovanja so v zadnjem desetletju tema čedalje več knjig, v katerih avtorji opisujejo svoje ali tuje izkušnje stanj, v katerih se telo in zavest ločita. Da je to sploh mogoče, med drugim pričajo duhovna izročila z domala vseh koncev sveta. D. Shiels je raziskoval blizu sedemdeset neevropskih kultur in odkril, da skoraj vse poznajo stanja, ko človekova zavest neodvisno od telesa raziskuje svet ne le na snovni ravni, marveč tudi na drugih. Podobnosti med zbranimi pričevanji in legendami dokazujejo, da pojav ni odvisen od narodnostne, rasne in druge pripadnosti, marveč je skupen vsem ljudem.

Pionir astralnih potovanj

Med najslovitejše raziskovalce astralnih potovanj sodi Američan Robert A. Monroe. Rodil se je 30. oktobra 1915 v majhnem mestu Lexington v Kentuckyju. Bil je sin profesorja na kolidžu in zdravnice. Po študiju novinarstva in strojništva na univerzi Ohio je delal na radiu in televiziji, bil je tudi lastnik verige radijskih postaj v Severni Carolini in Virginii. Ustanovil je lastno radijsko družbo, ki je bila najbolj priljubljena v 50. letih prejšnjega stoletja. Leta 1956 je začel raziskovati vpliv zvočnih valov na zavest. Razvil je inovativno tehnologijo za sinhronizacijo frekvenc možganskih hemisfer, imenovano »hemy-sync«. Odkril je številne tehnike zvočne stimulacije za lajšanje stresa, izboljšanje spanja in pozornosti, za boljše razmišljanje, nadzor bolečine … Vse raziskave je testiral na sebi osebno.
Prvo zunajtelesno izkušnjo je imel leta 1958. Mislil je, da umira, ima epileptičen napad ali celo halucinira in začenja izgubljati prisebnost. Izkušnja ga je tako močno pretresla, da se je odpravil k zdravniku prepričan, da je hudo zbolel. Kljub natančnim preiskavam ne družinski zdravnik dr. Gordon ne psiholog dr. Bradshaw nista našla ničesar, kar bi potrdilo domnevo o bolezni ali duševnih motnjah.

Astralni obisk prijatelja

Robertu, ki je sicer kar dobro poznal izsledke sodobne medicine in znanosti, izkušnja ni dala miru. Začel je zbirati in študirati strokovno literaturo o astralnih potovanjih, skušal jih je tudi znanstveno preučevati. Spoznanja je pozneje strnil v knjigi Potovanja zunaj telesa, ki jo je objavil leta 1971.

Prelomnico v raziskovanju paranormalnega pojava je imel desetega septembra leta 1958. Menil je namreč, da je šele tedaj dokazal, da izkušnja ni ne privid ne sanjanje. Najprej je kot že tolikokrat prej namerno ali spontano z zavestjo zapustil telo in se odločil obiskati dr. Bradshawa, ki je tedaj menda bolan počival v postelji. Ko se je bližal Bradshawovi hiši, je presenečen opazil, da zdravnik ni v hiši, ampak se v družbi žene sprehaja po vrtu pred hišo. Po vrnitvi v telo je nemudoma poklical dr. Bradshawa. Ta mu je povedal, da se je odločil sprehoditi po svežem zraku, in je potrdil, da je bil na prostem prav tedaj, ko ga je Monroe videl. Po Robertovem mnenju je izkušnja dokazala, da je zunajtelesno potovanje mogoče in resnično, ne pa halucinacija. Z namenom dokazati nejevernim Tomažem, da teh in podobnih trditev ne seje nekdo neprisebnega duha, se je leta 1977 prostovoljno javil v bolnišnico Topeka V. A. in zahteval, da ga pregledajo tamkajšnji psihiatri. Izsledki številnih preiskav so potrdili, da nima nobene psihološke motnje.

Uspehi so Roberta Monroeja spodbudili k nadaljnjim raziskavam, ki jih je opravil v različnih laboratorijih pod budnim nadzorom znanstvenikov. Prvi tak poskus je v letih 1965–1966 vodil psiholog Charles Tart v laboratoriju na univerzi Virginijske zdravstvene šole. Poskusna oseba je ležala na postelji z zaprtimi očmi, nato pa skušala ločiti zavest od svojega telesa in potovati po prostoru. Nad glavo ji je znanstvenik obesil tablice s petimi naključno izbranimi števili, ki jih prostovoljec ni mogel prebrati drugače, kot da se je »v duhu« dvignil do njih ali dobesedno vstal iz postelje in si jih ogledal. Statistična verjetnost, da bi človek vseh pet pravilno uganil, je ena proti sto tisoč. Med poskusom je dr. Tart s posebnimi napravami beležil prostovoljčevo dejavnost možganskih središč. Ljudje, ki so bili vešči zunajtelesne izkušnje, so zlahka »prebrali« vseh pet številk, drugi pa le nekatere – in vendar več, kakor je bila statistična verjetnost, da jih pravilno uganejo. Tart je domneval, da v teh primerih ni šlo za zunajtelesno izkušnjo, temveč zunajčutno zaznavo. Človek naj bi povedal števila, zahvaljujoč svojim jasnovidnim sposobnostim.

Robert Monroe je umrl leta 1995, star devetinsedemdeset let. Zapustil je obsežne raziskave in Monroejev inštitut za uporabno znanost, na katerem še danes znanstveniki preučujejo astralna potovanja. Obiskovalce inštitutove medmrežne strani najprej pozdravijo Monroejeve besede: »Največje slepilo je, da so človekove sposobnosti omejene.« Verjel je, da so možgani močno orodje in da ima vsak človek možnost razviti sposobnosti astralnega potovanja, meditacijo, gledanje na daljavo, obvladovanje bolečine, lucidne sanje … 
Monroe je našel tudi ključ do astralne projekcije: to je fizična in duševna sprostitev. Najboljši čas za astralno projekcijo je jutranja meditacija. Njegova tehnika astralne projekcije temelji na vizualizacijah – upodabljanju in vibracijah. Ena od njih je denimo ta, da si zamišljamo vrv, ki visi s stropa neposredno nad telesom, in vidimo, kako plezamo po njej z astralnim telesom. Iz tega stanja je mogoče doseči tudi akašo, potovati skozi čas in komunicirati z drugimi ljudmi in bitji … 

Po smrti Monroeja je njegovo delo prevzela njegova hči, ki je umrla leta 2006. Monroejev inštitut še danes deluje kot neprofitna organizacija in vodi seminarje in predavanja za razvoj sposobnosti zavesti.
Zunajtelesne izkušnje niso halucinacija
Maja 1980 je profesor psihiatrije dr. Stuart Twemlow na letnem srečanju Ameriške zveze psihiatrov v San Franciscu predstavil natančno raziskavo zunajtelesnih izkušenj tristo tridesetih ljudi. Članek o tem je dodan k drugi Monroejevi knjigi Oddaljena potovanja. V njem je navedeno, da zunajtelesne izkušnje niso žive sanje ali halucinacije, temveč resnične izkušnje, pri katerih se človekov um oddvoji iz telesa. Ljudje, ki jih imajo spontano ali namerno, so različnih starosti, izobrazbe in narodnosti ter so telesno in duševno zdravi. Večina je imela več kot eno zunajtelesno izkušnjo. V 80. letih prejšnjega stoletja so na primer znanstveniki v Združenih državah Amerike tisoč naključno izbranih študentov in meščanov v nekem majhnem mestu v zvezni državi Virginiji vprašali, ali verjamejo, da se telo in zavest med budnostjo lahko ločita. Kar četrtina študentov in štirinajst odstotkov meščanov, sodelujočih v raziskavi, je potrdilo, da so že imeli zunajtelesno izkušnjo.

Leta 1984 je ugleden raziskovalec paranormalnega Douglas Scott Rogo objavil zanimivo razpravo Raziskovanje zunajtelesne izkušnje: stanje umetnosti, v katero je zajel obstoječo strokovno literaturo o zunajtelesni izkušnji. Odkril je, da jo ima vsaj enkrat v življenju od deset do dvajset odstotkov odraslih ljudi, ki so telesno in duševno zdravi ter se ne nagibajo k bujni domišljiji in čezmernemu tuhtanju o smrti. Še več, medtem ko na astralni ravni obiščejo znance, prijatelje idr., jih ti celo zaznajo ali pa na njihovo prisotnost opozarja spremenjeno vedenje psov, mačk in drugih hišnih ljubljencev. Nekateri zmorejo med zunajtelesno izkušnjo zelo natančno zaznati pravi snovni svet, dobesedno so »turisti«, ki v duhu obiskujejo neznane kraje in si jih ogledujejo, medtem ko drugi med zunajtelesno izkušnjo potujejo v svet onkraj materialne resničnosti.

Psihometrija
Nekateri ljudje imajo nenavadno sposobnost, ki jim razkrije skrite vibracije predmetov in pomaga ozavestiti vtise materialnih objektov. To so tako imenovani psihometriki. Psihometriki vzamejo predmet in ga bodisi držijo v rokah ali ga pritisnejo k čelu in začnejo opisovati, kaj vidijo in občutijo, ko pridejo v telepatski stik z njim.
Beseda psihometrija izvira iz dveh grških besed: »psyche«, kar pomeni duša, in »metron«, kar označuje mero. Po tej definiciji je psihometrija sposobnost meriti in pojasnjevati dušo stvari. To sposobnost je prvi poimenoval ameriški profesor geologije William Denton v 19. stoletju. S svojo sestro Anno Denton Cridge je opravil celo vrsto temeljitih poskusov. Ugotovil je, da če je Anna v rokah držala geološki eksponat in ga približala čelu – četudi je bil eksponat skrbno zavit, tako da ni bilo mogoče uganiti njegove narave po videzu – je lahko s pomočjo živih slik, ki so se pojavljale v umu, prejela nekaj znanja o njegovi pretekli zgodovini. Denton je napisal zelo zanimivo knjigo o psihometrični veščini z naslovom Duša stvari in v njej podal nekaj lepih primerov točnosti videnj svoje sestre. Ni izključena tudi možnost, da je šlo za telepatski prenos med bratom in sestro, saj – kot vemo – na nezavedni ravni nenehno sprejemamo vtise o mislih in čustvih ljudi okrog nas. Vsi vtisi prihajajo v um kot sugestije, nekatere dobre, druge slabe, in spreminjajo celotno zavest. Na ta način smo vsi ljudje med seboj povezani, noben človek ni osamljen otok, kot je napisal nek pesnik, vsi smo vedno potopljeni v vrtinčasto morje misli in čustev, skozi katero tečeta plima in oseka energije, na vsebino tega nevidnega morja pa se vselej odzivamo, če se tega zavemo ali ne.
Ko spregovorijo predmeti

Williama Dentona so pritegnila k raziskavi te nenavadne veščine tudi poročila dr. Rhodesa Buchanana, ki je s svojimi študenti opravljal poskuse, in sicer so držali v rokah stekleničke, ki so vsebovale močna mamila. Ugotovil je, da so nekateri od njih, medtem ko so držali stekleničke, začeli doživljati takšne telesne reakcije, kot bi jih imeli, če bi resnično zaužili odmerek mamila. Buchanan sam je to začel preučevati, potem ko je po naključju izvedel za odkritje generala Palka: ta je med ameriško državljansko vojsko ob dotiku s čimerkoli kovinskim kadarkoli, tudi ponoči, v ustih zaznal nenavaden kovinski okus.
Kozmični spomin
Psihometrija je zelo uporabna na številnih področjih. Ena od očitnih uporab tega daru je določiti pravega lastnika najdenega predmeta. Koristna je tudi za zdravitelje vseh vrst, saj ljudje pogosto nezavedno prikrijejo informacije, ki se nanašajo na njihovo stanje ali položaj. Zanimivo področje dela je tudi razlikovati ponarejene dragulje od resničnih, ponarejene egipčanske starine od pravih ali pristna umetniška dela od ponarejenih.
Poraja se vprašanje, kako psihometriki pridobijo znanje. Očitno vsekakor ne s pomočjo petih čutov. Eden od možnih odgovorov je, da psihometrik prejme znanje telepatsko od uma lastnika predmeta. To morda velja v nekaterih primerih, a s telepatsko razlago samo zamenjamo eno obliko nadčutne zaznave z drugo, in še vedno ostanejo nepojasnjeni številni primeri, ko podatek ne obstaja v umu katerekoli živeče osebe.
Skeptiki se nagibajo k razlagi o obstoju banke znanja, o kozmičnem spominu, iz katerega dobivajo informacije. Kdor pozna delo Carla Gustava Junga, ve, da je govoril o tako imenovanem kolektivnem nezavednem. Po njegovem je vsak človek v globinah svoje podzavesti neposredno povezan s kolektivnim nezavednim. Okultisti o kolektivnem nezavednem razmišljajo bolj kot o astralni svetlobi. Na Vzhodu pravijo, da božansko življenje in zavest delujeta v akaši in po njej; gre za nekakšen računalnik kozmičnega spomina. Ta se na različnih ravneh odraža v astralni svetlobi, luči, in zrcali čustvene in mentalne tokove, ki preplavljajo kolektivno nezavedno planeta.
Negovanje opazovanja

Če ste kdaj doživeli, da se ob določenem nakitu začenjate počutiti nenavadno ali da ne nosite radi nekega kosa oblačila, ste morda izkusili obliko psihometrije, veščine občutenja energij predmetov. Beremo lahko namreč zgodbo vsakega predmeta, pa naj gre za majhen kos nakita ali večji predmet, kot je pohištvo. Vsak predmet ima svoje lastno, edinstveno energijsko polje in to polje prevzame vibracije ljudi in prostorov, s katerimi je povezan. Tudi če je predmet v lasti nekoga samo za kratek čas, bo v svoje energijsko polje vsrkal posebne vibracije lastnika.
Dragoceni orodji pri razvijanju psihometričnih veščin sta pozornost in zbranost. Pozornost je tudi ključ k veliko uspešnejšemu vsakdanjemu življenju. Običajno psihometriki niso sanjaški, nepraktični ljudje, kot to morda mnogi mislijo. Zelo pomembno vlogo pri uspešnem branju predmeta ima tudi sproščenost, ki jo lahko dosežemo s počasnim in globokim dihanjem. Če bi radi preizkusili svoje psihometrične sposobnosti, naredimo naslednjo vajo: Sedimo udobno na stolu, s stopali trdno uprtimi v tla, dlani počivajo na kolenih. Globoko vdihnemo in izdihnemo počasi, hkrati usmerimo pozornost na vrh glave, in ko izdihujemo, s pozornostjo potujemo navzdol po telesu vse do stopal, kjer končamo z izdihom. Ko s pozornostjo potujemo po telesu, moramo tudi sprostiti vsako mišico. Nato izberemo predmet. Najbolje je, da si izberemo predmet prijatelja, ki lahko nato preveri točnost našega branja. Priporočljivo je, da na začetku izberemo predmet, ki ni šel skozi veliko rok. Najbolje je, če je povezan samo z enim človekom. Ogrlice so običajno dober predmet za branje, medtem ko so prstani in preostali majhni objekti težje berljivi. Pisma so dober vir, a je nujno, da najprej odstranimo kuverto, ki je bila v več rokah. Pismo razgrnemo na mizo in položimo prstne konice na podpis ali podržimo pismo na čelu. Dobro je, da pisca pisma ne poznamo osebno. Ko vzamemo pismo, izrazimo tudi namero, da želimo brati psihičen zapis tega pisma. Mirno počakamo, dokler nam v zavest ne priplavajo novi in različni vtisi, ter o njih poročamo prijatelju ali pa jih posnamemo.
Na začetku navadno sprejemamo splošne vtise, pozneje z vajo pa začnejo z vtisi prihajati tudi žive vizualne in slušne podobe. Lahko občutimo telesne občutke, znake bolezni ali nesreče, a ne dovolimo, da na nas vplivajo na neželen način. Pogosto se dogaja, da občutimo zdravstveno stanje lastnika in v telesu občutimo bolečine. Ko pridobimo nekaj izkušenj, začnemo uporabljati selektivno metodo dela. Po drugi strani je psihometrija lahko zelo fizična in lahko občutimo dokaj jasne, izrazite občutke, kot denimo da se predmet segreva ali ohlaja. Ne pustite se zastrašiti zamisli, da so te misli in vtisi samo v umu. Preprosto sprejmite, da vse informacije potujejo skozi vaš um. Povejte človeku natanko to, kar vidite: ne izpustite ali ne olepšujte ničesar. Izogibajte se temu, da v to, kar vidite, projicirate svoje sodbe in izkušnje.
Najbolj takojšnja zaznava, ki jo prejmemo, ko držimo predmet v rokah, so podobe, čustva in ravnanje njegovega lastnika v zadnjih štiri- do osemindvajsetih urah. Močno zakoreninjene, vztrajne misli ali čustva ali čustveno nabita dejanja se bodo v vibracijah predmeta ohranila še leta. Branje podatkov o lastnini človeka je ena od poti pridobivanja znanja, ne da bi bili vsiljivi. Večina psihikov verjame, da nas informacije, pridobljene s pomočjo šestega čuta, opremijo še z dodatnim slojem, prek katerega lahko razumemo svet in vse v njem.
Potovanje skozi čas
Ena od vznemirljivejših tem v znanstveni fantastiki je zamisel, da bi nekega dne lahko potovali skozi čas. Vsi veliki pisatelji pionirji tega področja, od Marka Twaina do Herberta Georgea Wellsa, so si prisvojili to zamisel v stotinah posnetih filmov. Toda ali je potovanje skozi čas samo romantična predstava, ki je ne podpirajo nobeni resnični dokazi? Obstajajo ljudje, ki bi na temelju lastne izkušnje trdili drugače. To so ljudje, ki so prestali paranormalne raziskave, imenovane časovni zdrs, in verjamejo, da so resnično potovali skozi čas. Časovni zdrs odpelje priče pogosto v preteklost, četudi je bilo zabeleženo tudi majhno število potovanj v prihodnost. Nepričakovano žrtve vstopajo v prizore, ki so se nekoč res dogajali – toda v nasprotju s tistimi, ki lahko vidijo duhove v hišah, v katerih straši – se znajdejo sami ne le kot opazovalci, temveč sodelujejo v dejavnostih, ki jih obkrožajo. Niso torej samo opazovalci drugega časa – tja so pripotovali, kot če bi bili ugrabljeni iz današnje resničnosti in preneseni v drugi čas. Časovni zdrsi so med najredkejšimi oblikami parapsiholoških izkušenj, zato na leto v povprečju nista zabeležena več kot eden do dva primera.
Eden od najzgodnejših časovnih zdrsov se je zgodil dvema angleškima damama, učiteljicama, ki sta leta 1901 obiskali palačo v Versaillesu poleg Pariza in sta po naključju naleteli na zabavo kostumov. Hodili sta po vrtovih in srečevali ljudi v starih kostumih, vključno z žensko, ki je slikala pri slikarskem stojalu. Šele potem sta začeli slutiti, da se dogaja nekaj nenavadnega. Izvedeli sta, da tistega dne ni bilo nobene zabave. Še več, ko sta zapustili vrt, so se okoliščine spet normalizirale. Raziskave, ki so bile objavljene v knjigi z naslovom Avantura, so namigovale, da sta se vrnili v čas pred več kot sto leti in da bi ženska ob slikarskem stojalu lahko bila Marija Antoaneta.

Slušni odziv na vojaško operacijo

Dve angleški turistki sta bili v Franciji avgusta 1951, ko se je zgodil še en časovni zdrs. Zadrževali sta se v pristanišču Dieppe ob Rokavskem prelivu in slišali vrsto eksplozij, topovskih strelov ter nad glavo preletavanje letalstva. Vse je bilo tako vztrajno in zapleteno, da sta v dnevniku podrobno opisali te nevidne dogodke, kar se je pozneje izkazalo za koristno za Društvo za psihične raziskave (Society for Psychical Research), ki je preverjalo njun primer.
Devet let pred tem skrivnostnim dogodkom je potekala nad Dieppom zavezniška vojaška operacija, toda zdi se, da nihče drug v mestu ni slišal za pojav, ki sta ga doživeli ti ženski leta 1951. Edina logična razlaga bi bila, da sta imeli slušni odziv na te travmatične dogodke, ki so bili prestavljeni v času za skoraj desetletje.
Noč v fantomskem hotelu iz preteklosti

Nobeno od doživetij pa ne presega posebnosti in nenavadnosti primera Gisbyjevih in Simpsonovih in nobeno ni vključevalo toliko prič. Tudi nimamo od prej nobenega poročila o preživetju noči v drugi razsežnosti.
Len in Cynthia Gisby ter Geoff in Pauline Simpson so bili trdni prijatelji in so se leta 1979 odločili, da skupaj preživijo poletne počitnice. Njihov načrt je bil, da se vkrcajo na trajekt blizu svojih domov v Doverju in Kentu, se peljejo čez Francijo in ponoči potujejo skupaj, da dosežejo naslednji dan cilj svojih počitnic v Španiji. Po dveh tednih zgodnjega jesenskega sonca bi se po isti poti vrnili v Anglijo.
Vse je potekalo gladko do konca prvega dolgega, vročega dne v Franciji. Len je želel nadaljevati in uživati prednost prazne ceste, a Cynthia in Pauline sta bile vse bolj izčrpani. Nekje blizu Montelimarja so se odločili, da si bodo raje poiskali prenočišče z večerjo in zajtrkom. Ko so zapeljali z avtoceste pri izhodu Montelimar sever, je bil tam znak za motel. Len je izstopil iz avtomobila in povprašal. Receptor je povedal, da imajo žal na voljo samo še eno prosto sobo in jim predlagal, naj poskusijo iti po cesti proti Avignonu. Tam bi prišli do majhnega hotela, ki verjetno ne bo zaseden. Cynthia se spominja, kakšna je bila ta majhna stranska cesta. »Postalo je zelo tiho. Ob cesti je bil plot. Pauline in jaz sva se smejali starim fotografijam in posterjem, ki so bili na zidu – eden je bil oglas za cirkus.« Ko se je cesta zožila, jih je začelo skrbeti, da ne bodo našli hotela. Potem so zagledali dolgo zgradbo, podobno skednju, s posebnim nadstropjem na vrhu. Len je stopil do vrat. Spominja se, kaj je videl notri: »Bila je nekakšna restavracija. Vstopil sem in vprašal možakarja za leseno mizo, ali ima prenočišče.« Len je potreboval nekaj časa, da je razumel, toda kljub svojemu skromnemu znanju francoščine je razbral, da ima moški dve sobi. Vsi v avtu so se oddahnili.
Pauline Simpson je vzela svojo spalno vrečo iz avta in jo nesla v spalnico. »Soba je bila nenavadna,« je rekla. Rjuhe so bile pobeljene, velike in zelo debele. Nismo imeli blazin. V sobi ni bilo električnih stikal, pozneje so nam dali sveče, da smo se lahko povzpeli po stopnicah. Kopalnica je bila še bolj nenavadna, velikanska – na koncu dolgega hodnika. Antična kad je bila poglobljena v tla, milo je bilo na kovinskem podstavku, okna v sobah pa niso bila iz stekla, temveč iz umazanih rolet.
V jedilnici jim je stregla staromodno oblečena ženska, ki je imela na glavi kapo z resicami. Pribor je bil zelo težak in hrana je bila izjemno okusna, vsi so uživali v večerji. Ker so bili zelo utrujeni, se niso dolgo zadrževali v restavraciji, temveč so kmalu odšli spat.
Naslednji dan je bil pred njimi še en dolg dan vožnje. Pri zajtrku sta v hotel primarširala dva orožnika. Len se spominja: »Nikoli prej nisem videl takih uniform. Bili sta zelo temni in nosila sta gamaše do kolen. Eden je nosil zelo visok klobuk.« Že prej so videli žandarje na cesti južno, toda nihče ni nosil takšnih oblačil. Dopustniki so sklepali, da gre za posebno opravo, značilno za ta ruralni del Francije.
Preden so odšli, je Len poravnal račun. Ko je receptorja vprašal, koliko stane, mu je napisal na košček papirja število devetnajst. »Vprašal sem, ali misli devetnajst frankov, in je prikimal.«
Izjemno nizek račun je Lena presenetil. Ko so se čez štirinajst dni vračali domov, ni bilo dvoma, kje bodo prenočili. V čudovitem poceni hotelu. A ko so pri velikem hotelu v Montelimarju zapeljali z avtoceste na stransko cesto, starega hotela niso več našli.

Po cesti so se peljali tri- do štirikrat gor in dol, a hotela zagotovo ni bilo več tam. Razmišljali so, da je hotel morda prenehal poslovati zaradi absurdno nizkih cen, a vendarle vse sledi za njim ne bi mogle biti izbrisane tako hitro. Ko so se nekaj let pozneje peljali po Franciji, so spet skušali najti svoj sanjski hotel. Ni jim uspelo niti s pomočjo lokalnega turističnega društva. Bilo je, kot da so preživeli noč v fantomskem hotelu, ki je obstajal samo v preteklosti.
Geoff je v hotelu naredil nekaj posnetkov s fotografskim aparatom. Ko je slike razvil, na nobeni ni bilo hotela, čeprav se natanko spominja, da ga je fotografiral. Enako se je zgodilo tudi z Lenovimi fotografijami. Glede na zaporedje številk, natisnjenih na trak z negativi, podobe hotela niso bile nikoli zabeležene, četudi je nekaj neznatnih prask na filmu kazalo, da je fotografski aparat skušal nekaj zabeležiti.
Zgodba se je čez štiri leta razvedela po naključju, ko so jo zaupali lokalnemu novinarju. Geoff je tudi šel v hipnotično regresijo z namenom, da bi spet podoživel časovni zdrs. In spomnil se je še neke majhne podrobnosti: vreme tiste noči je bilo zelo vroče in soparno z veliko električnega prasketanja v ozračju. Po tem bi lahko domnevali, da gre za nekakšno vrsto naravnega polja moči, ki se pojavi občasno na določenih prostorih in lahko povzroči vrzeli v času in prostoru. Povrhu tega je to območje v Franciji, kjer se je pojavil ta dogodek, splošno znano po paranormalnih pojavih. V območju Vauclusa in province na jugu in vzhodu Montelimarja in Avignona so številna poročila o časovnih anomalijah, nenavadni svetlobi na nebu, prikaznih in električnih učinkih na avtih in prednjih lučeh.
Glede na ceno, ki so jo takrat plačali, in uniforme, ki sta jih nosila žandarja, so pozneje ugotovili, da gre za čas na prelomu stoletja, okrog leta 1905. Seveda se poraja še veliko vprašanj, toda posledice tega, da je nekdo sposoben živeti v preteklosti – četudi le za eno noč – so tako močne, da pretresejo temelje časa, prostora, zakona vzroka in posledice in verjetno zrušijo spoznanja sodobne fizike. Pojav časovnega zdrsa bi lahko skoraj dobesedno spremenil svet.
Gledanje na daljavo
Gledanje na daljavo je iskanje vtisov o oddaljenih ali nevidnih ciljih z zunajčutno zaznavo. Razvilo se je kot del ameriških tajnih vladnih programov v času hladne vojne in odgovor Američanov na rusko grožnjo. CIA je zagotovila denar za poskuse anomalnega prenosa informacij v vojaške namene, ki so jih začeli v 70. letih prejšnjega stoletja. Osrednji protagonist tega programa je bil newyorški umetnik Ingo Swan, človek paranormalnih sposobnosti, ki je sebe imenoval za raziskovalca zavesti. Odkrival ni le vojaških objektov na daljavo, pač pa je s presenetljivo natančnostjo opisal tudi planet Jupiter.
Swan je bil rojen leta 1933 v Telluridu v Koloradu in že kot otrok imel veliko paranormalnih izkušenj. Študiral je biologijo in umetnost, a je prekinil študij, ker je moral v vojsko. Med treningom v Fort Knoxu v Kentuckyju je prebral knjigo Vrata percepcije Aldousa Huxleyja, ki je odločilno vplivala na njegovo življenje. Huxleyjeva knjiga je veljala za biblijo zoperstavljanja mladih družbenim normam in tradicijam in bila eden od sprožilcev, ki so spodbudili naraščajoče zanimanje za droge in misticizem. Swan se je zanimal za uporabo »vrat percepcije« na višji ravni socialnih struktur: katere socialne okoliščine omogočajo ustvarjalno družbo z vrati percepcije, kateri pogoji pa ustvarjajo represivno družbo, v kateri so vrata zaprta. Konec 60. let prejšnjega stoletja je zahvaljujoč poznanstvu z umetnikom Buellom Mullenom vstopil v visoko družbo New Yorka, v kateri so bili ljudje s parapsihološkimi sposobnostmi in mediji priljubljen način zabave. Na neki večerji je Swan od žene dekana tehnične fakultete univerze v Kolumbiji, ki je zbirala angleške medije, izvedel, da britanske tajne službe M15 in M16 občasno sodelujejo z osebami s paranormalnimi sposobnostmi. Swan je na enem od takšnih druženj spoznal Johna Wingata, profesorja na univerzi v New Yorku, ki je bil tudi član sveta Ameriškega društva za paranormalna raziskovanja (ASPR). Druga oseba, ki je pomagala pri določanju smeri Swannovega življenja, je bil Cleveland Backster, strokovnjak za detektor laži. Backster je dosegel svetovno slavo s poskusi, v katerih je demonstriral domnevno primarno percepcijo pri rastlinah, ki jih je uporabljal kot detektor laži. Odkril je denimo, da rastline pokažejo čustvene reakcije na negativne človeške misli ali na ubijanje škampov s potopitvijo v vrelo vodo. Danes sposobnosti rastlin odzivanja na človeške misli in energijsko polje pravimo Backsterjev učinek. Backster je izvedel nekaj poskusov z rastlinami, kot tudi psihokinetični eksperiment s Swannom, ki so ga medtem njegovi pokrovitelji predstavili kot psihika – človeka s paranormalnimi sposobnostmi. Backster je bil navdušen nad rezultati, ki so se ponavljali, tako da so Swanna končno povabili k sodelovanju v poskusu slavne parapsihologinje Gertrude Schmeidler, članice Ameriškega društva za paranormalna raziskovanja in profesorice na Mestni univerzi v New Yorku, ter Karlisa Osisa, raziskovalnega direktorja ASPR-ja. V poskusu je moral Swann sprožiti spremembo temperature občutljivih merilnih instrumentov. Nekateri od instrumentov za merjenje temperature so bili na odprtem v prostoru, drugi pa so bili zapečateni v termosteklenicah. Opažene spremembe so bile neprekinjeno snemane na številčnicah. Swann se med poskusom ni smel premikati in med vsako sekvenco se je moral osredotočiti na drug inštrument. V teh razmikih mu je bilo dopuščenih petinštirideset sekund za sproščanje. Med enim od premorov za sproščanje se je pojavila vidna sprememba temperature v eni od termosteklenic. Šlo je za steklenico, o kateri je Swan ravno takrat razmišljal, in sicer, kje točno je nameščen merilni inštrument v njej. Eksperiment je potrdil opažanje, da se PSI učinki med poskusom pogosto pojavljajo v času, ko osredotočenost subjekta in njegova volja za pozitivnim rezultatom oslabita in pride do sproščanja. Ta učinek je poznan kot olajšanje od napora. Torej premočan mentalni napor preprečuje svoboden pretok PSI. Kasneje mu je v poskusih uspelo delovati na celice v kapljicah njegove krvi. Ko se je osredotočil na kri, so se izolirane krvne celice odzvale s spremembo potenciala.
Skiciranje opazovanj
V Ameriškem društvu za paranormalna raziskovanja je Karlis Osis delal na področju zunajtelesnih izkušenj (OBE) in Inga Swanna so poklicali k sodelovanju v teh poskusih. Swann doslej še nikoli ni imel zunajtelesne izkušnje. Poskus je potekal v sobi z galerijo visoko pod stropom, na kateri so bile postavljene slike, številke in simboli. Subjekti, povezani z merilnimi inštrumenti, so lahko videli skrite objekte samo, če bi se z zunajtelesno izkušnjo dvignili do stropa. Zgodba o gledanju na daljavo se je začela prav v tem prostoru. Swannu je uspelo že v prvem poskusu tudi brez zunajtelesne izkušnje, a sčasoma so se rezultati poslabšali. Odkril je, v čem je težava. Pri poskusih je moral svoje vtise o ciljnih slikah diktirati na trak, in da bi to lahko naredil, je moral nehati opazovati ter začeti razmišljati, kako povedati, kar je mislil, da vidi. Vtisi o slikah v desni hemisferi njegovih možganov so se spopadli z analitičnim delom njegove leve hemisfere, s centrom za govor. Swann je predlagal, da ne govori o svojih opažanjih, ampak jih preprosto skicira. Ta sprememba je delovala kot čarovnija: začel je skicirati stvari, ne da bi vedel, kaj pomenijo. Stopnja podobnosti z nesmiselnimi ciljnimi slikami je bila presenetljivo visoka. Swann tega ni tolmačil kot zunajtelesno izkušnjo niti kot paranormalno sposobnost, temveč kot neznano, na biološki osnovi slonečo obliko opažanja. Vse, kar je potrebno, je opažati. Verjel je, da je sistem zunajčutnega opažanja deloval po svojih zakonih in logiki ter da je povrhu vsega deloval pod ravnijo zavestnega nadzora, pod pragom zavesti. Cilj je bil odkriti, kako je kognitivno zavestni um povezan s skrivnim PSI sistemom opažanja in kako se ta interakcija lahko izboljša.
Swanov »teleskop« segel do Jupitra

Swan, ki še vedno ni vedel, ali gre za zunajtelesno izkušnjo ali je preprosto videl slike iz daljave, je skupaj z Janet Mitchell razvil lasten poskus. Nekdo je moral pripraviti zaprte ovojnice z imeni glavnih ameriških mest. V njih so dodali telefonske številke meteoroloških postaj teh mest. Cilj je bil opisati vremenske razmere v določenem mestu, Janet pa je takoj poklicala meteorološko postajo, da je dobila poročilo o dejanskem stanju. 8. decembra 1971 ga je poklicala Janet. »Ingo, prejela sem ovojnico. Sporoči, ko boš pripravljen. Cilj je Tuscon v Arizoni.« »Takrat se je zgodilo nekaj čarobnega,« se spominja Swan. »Seveda nisem imel pojma, kako iz tega eksperimentalnega prostora v New Yorku priti do Tuscona. Občutil sem gibanje, občutek, ki je trajal delček sekunde. Nek del glave, ali možganov, ali percepcija, je potemnel in bil sem tam. Ena, dve, tri – in nenadoma … nekaj, česar se bom leta spominjal kot trenutnega prenosa opazovanja.«
Swan je hitel govoriti: »Sem nad mokro avtocesto, hladno je. Piha močan veter in dežuje. Prava nevihta.« Swan je uganil. V Tusconu je bila nevihta, temperatura je bila blizu točke zmrzovanja, nekaj povsem neobičajnega. Za opis tega fenomena je Swan znanstvenikom na ASPR predlagal pojem »gledanje na daljavo«. Pozneje je to svojo sposobnost raziskoval v poskusih na Raziskovalnem inštitutu Stanford, kjer je samo na osnovi različnih geografskih koordinat podal neverjetno točne opise različnih lokacij. Swan je med drugim podrobno opisal vojaške objekte in pri tem obširno opisal tudi podzemne objekte. Svoje paranormalne sposobnosti je potrdil tudi z zanimivim poskusom. Predlagal je obisk Jupitra z daljinskim opažanjem, preden bi Nasa izvedla vesoljske poskuse s Pioneerom 10 in Pioneerom 11, ki bi morala leta 1973 in 1974 obiti Jupiter in na zemljo poslati fotografije. Eksperiment je bil izveden 27. aprila 1973. Swan je zabeležil vtise, ki jih je prejel. »Tam je velik planet s progami. Upam, da je to Jupiter.« Na svoje razočaranje je okrog planeta videl prstan in vprašal se je, ali se je pomotoma lotil daljinsko gledati Saturn. Šest let po poskusu se je zgodila senzacija: slike, poslane s sondo, so pokazale, da okoli Jupitra zares obstaja prstan, kar je etablirano znanost povsem presenetilo. Videl je tudi zelo debel vodikov ovoj, kar je pozneje potrdila tudi astronomija.
Psihokineza – vpliv uma na snov
Psihokineza je parapsihološka sposobnost vplivanja na predmet ali dogodek, ne da bi pri tem uporabili telesno moč. Obširen seznam psihokinetičnih pojavov, pri katerih človek zgolj z močjo duha premika predmete na daljavo, zajema upogibanje žlic, obračanje ključa v ključavnici brez dotika, levitiranje ali lebdenje težkega pohištva ali ljudi, materializacijo ali dematerializacijo predmetov, premikanje, skakanje ali letenje predmetov po sobi, neposreden vtis slike na filmski trak, ne da bi uporabili fotoaparat … 
Ko letijo predmeti in lebdijo mize

Eden prvih ljudi, ki je spodbudil znanstveno raziskovanje psihokinetičnih pojavov, je bil začetnik sodobne zahodne znanosti Francis Bacon (1561–1626). Predlagal je, naj znanstveniki raziščejo, kako lahko domišljija pri metanju kocke vpliva na končni izid.
Številna poročila o levitaciji stolov, miz in celo ljudi zasledimo v 19. stoletju, ko se je v Angliji in Ameriki razmahnil spiritualizem. Na spiritualističnih seansah, kjer so se sporazumevali z umrlimi, je prihajalo do nenavadnih pojavov, kot so premikanje, vrtenje in dviganje miz v zrak, trkanje, eterična svetloba ali glasba. Mnoge seanse so vodili tudi šarlatani in prevaranti, kar je na spremljajoče psihokinetične učinke vrglo slabo luč.
V začetku 20. stoletja, ko je spiritualizem utonil v pozabo, so raziskovalci sicer že zbrali množico anekdotičnih poročil, niso pa imeli trdnih dokazov o resničnem obstoju psihokinetičnih pojavov. Raziskave so se preselile v laboratorije. Eden prvih znanstvenikov, ki je psihokinezo sistematično raziskal v laboratoriju, je bil doktor botanike Joseph Banks Rhine. Leta 1934 je začel eksperiment, pri katerem so prostovoljci metali dve kocki. Njunemu padanju in kotaljenju sicer ni bilo mogoče slediti s pogledom, a Rhinovi statistično izmerjeni izidi so pokazali, da so nekateri ljudje sposobni nadzirati gibanje kocke. Med testiranjem je preučeval tudi druge dejavnike, denimo vpliv razpoloženja, telesne pogoje, pričakovanja glede na rezultate, vpliv negativno naravnanih in skeptičnih opazovalcev.
Sodobni parapsihologi so pri psihokinetičnih eksperimentih tudi pri povprečnih ljudeh dobili presenetljivo dobre rezultate. Ugotovili so, da je pri doseganju psihokinetičnih pojavov zelo pomembno posameznikovo duševno počutje: ali je napet ali sproščen, srečen ali žalosten, kakšno je njegovo ljubezensko življenje in kakšni osebni odnosi, kako na splošno občuti sebe in življenje. Z vajo so se psihokinetične sposobnosti udeležencev okrepile. Odkrili so, da moški pri psihokinetičnem vplivanju prekašajo ženske, mladi ljudje pa so le malo boljši od starejših.
Duh pred snovjo

V sedemdesetih letih prejšnjega stoletja je naključno prišlo do enega zanimivejših preskusov psihokinetičnih sposobnosti povprečnega človeka. Osem članov Združenja za psihične raziskave v Torontu se je zbralo, da bi z uporabo uma ustvarili prikazni in duhove. V duhu so ustvarili domišljijskega pokojnika, imenovanega Filip, in z njim navezali stik. Pri tem so dosegli številne spremljevalne psihokinetične učinke, kot so premikanje in levitacija mize in drugih predmetov, pojav nenavadnih zvokov in svetlobe. Ugotovili so, da psihokinetične pojave ne ustvarjajo duhovi, temveč mentalna energija udeležencev seanse. Na temelju tega eksperimenta so nastala pravila, kako ustvariti skupino, ki bi uspešno ustvarila psihokinetične pojave. Zanjo so potrebni najmanj štirje ljudje, saj psihokinetični pojavi zahtevajo veliko miselne energije. Skupina mora delovati ubrano, kot družina, v sproščenem in prijateljskem ozračju. Biti mora motivirana, radovedna in željna preskušanja. Vsi člani skupine morajo verjeti v obstoj psihokinetičnih pojavov, saj lahko močan skepticizem pri glavnini članov prepreči izvedbo poskusa. Skupina mora ustvariti svojega Filipa, tako da si vsi člani skupine predstavljajo istega človeka. Bolje je, da je Filip dober in prijazen, stvaritev zlega Filipa bi namreč lahko bila za skupino škodljiva. Seveda pa ne gre tudi brez pričakovanja čudeža in potrpežljivosti. Skupina iz Toronta se je srečevala vsak teden nekaj ur, in to nekaj mesecev, preden ji je eksperiment uspel.
Nedvomno so skupine pri doseganju psihokinetičnih učinkov močnejše od posameznikov, a obstajajo tudi izjeme. V zgodnjih sedemdesetih letih prejšnjega stoletja je pozornost svetovne javnosti pritegnil izraelski psihik Uri Geller, ki je v hipnozi trdil, da so njegove zunajčutne sposobnosti, kot so psihokineza, telepatija in jasnovidnost, posledica srečanja z nezemljani, s katerimi naj bi bil v stiku že od tretjega leta. Poročila o njegovih sposobnostih med drugim navajajo upogibanje jekla, platine in drugih kovin, vplivanje na meritve Geigerjevega števca, odklon kompasne igle, dematerializacijo predmetov, vpliv na predmete brez neposrednega telesnega stika, denimo letanje predmetov po zraku ali ponovno tiktakanje pokvarjenih ur, vpliv na magnetometer in odtis podobe na fotografskem filmu ipd., in to vse samo z mentalno močjo.
Zavest ustvarja svet
Znanstveniki na Princetonskem inštitutu so v devetdesetih letih prejšnjega stoletja podali obširno poročilo o več kot petsto petnajstih različnih znanstvenih psihokinetičnih eksperimentih. Povabili so prostovoljce, da zgolj z uporabo uma spremenijo strukturo kovinskega dela, premagajo zakon verjetnosti z vrtenjem kovancev in metanjem kocke, spremenijo temperaturo v dobro zaščitenem okolju, zmotijo delovanje občutljivih magnetometrov, vplivajo na plastične in kovinske krogle, da padajo po nenaključnih vzorcih. Poskusi so dokazali, da je psihokineza resnična, in s tem načeli splošno temeljno predstavo o resničnosti. Znanost pravi, da je resničnost »tam zunaj«, neodvisna od nas in naše zavesti. Psihokinetični eksperimenti pa kažejo, da je pravzaprav človeška zavest ta, ki ustvarja in oblikuje objektivno snovno resničnost. To pomeni, da naša zavest pomaga ustvarjati svet in da ta ni povsem neodvisen od našega uma. To radikalno znanstveno paradigmo je morda najbolje povzel britanski astronom in fizik Arthur Eddington: »Čudežno stvarstvo ni bilo ustvarjeno nekoč v megleni preteklosti, pač pa nastaja nenehno z zavestnim umom.«
Kitajski otroški jasnovidci
Poleg Američanov in Rusov, ki so doslej naredili največ raziskav v parapsihologiji, so veliko ljudi s posebnimi psihičnimi močmi odkrili tudi na Kitajskem, kjer so že pred njenim razcvetom v ekonomsko in znanstveno velesilo naredili veliko parapsiholoških raziskav. Po zlomu Sovjetske zveze leta 1989 so Rusi svoje arhive o paranormalnih pojavih v paketu prodali Japoncem in Kitajcem. A že veliko prej, preden so sovjetski PSI dosjeji prišli v kitajske roke, je na Kitajskem izbruhnila okultna nevihta kot še nikoli poprej, razkriva parapsiholog in raziskovalec zavesti Elmar R. Gruber v svojem delu Parapsihološke vojne.
Znanstvene raziskave parapsiholoških pojavov na Kitajskem v 20. stoletju so odkrile, da Kitajska razpolaga z velikim številom parapsihološko nadarjenih ljudi, med katerimi je še zlasti velik delež najstnikov. Kitajski dnevnik Sechuan Daily je 11. marca 1979 objavil poročilo o dvanajstletniku Tang Yuju, ki je lahko prebiral besedila tako, da jih je prislonil ob uho. Dva meseca pozneje so se povsod po Kitajskem pojavili otroci, ki so enako dobro izvajali ta fenomen. Otroški jasnovidci so sprožili petelina na puški ugibanj, prav tako kot je to storil Uri Geller s svojim »zvijanjem žlic« na Zahodu. Je bil trik ali paranormalni fenomen?

Oktobra 1981 je parapsiholog Stanley Krippner z Inštituta Saybrook v San Franciscu s svojimi kolegi vodil ekspedicijo na Kitajsko. Med njimi je bil tudi Hal Puthoff, ameriški fizik, ki je veliko raziskoval parapsihološke pojave. Parapsihologom so pokazali otroške jasnovidce in rezultate eksperimenta, ki je odkril nepojasnjene fizične učinke. Kitajske ideograme na kosu riževega papirja, ki je bil shranjen v zaprti škatli, so posneli na izjemno občutljiv film. V škatli so namestili elektrooptične detektorje, ki so registrirali pojav fotonov. Čim je otrok skušal na daljavo videti ideograme, so optični detektorji zabeležili svetlobne impulze na infrardečem in tudi vidnem traku. Svetlobni impulzi so zadoščali za osvetlitev filma, na katerem so se takrat pojavili ideogrami. A to je držalo samo za tiste ideograme, ki so jih otroci pravilno prepoznali. To spoznanje je spodbudilo Puthoffove raziskave o tem, ali proces gledanja na daljavo spremljajo psihokinetični učinki.

Drugim znanstvenim krogom na Zahodu sta na konferenci Parapsihološke zveze leta 1982 v Cambridgeu vzbudila pozornost znanstvenika Chen Hsin in Mei Lei iz Pekinga, ki sta predstavila neverjetne dosežke kitajskih otrok. Otroci so lahko z osupljivo točnostjo prepoznavali števila, simbole in risbe, čeprav so bili ti skriti pred njihovimi očmi na prepognjenem listu papirja, preprosto s tem, da so držali papir ob telesu. Kitajski znanstveniki tega niso imenovali jasnovidnost, temveč sposobnost upravljanja izjemnih funkcij človeškega telesa (EFHB). Od takrat je to službena oznaka, pod katero so se na Kitajskem izvajale PSI raziskave. Raziskave o izjemnih fenomenih, povezanih s sposobnostjo človeškega telesa in mehanizmi osrednjega živčnega sistema, nič več niso bile le nadgradnja znanosti medicine, fiziologije in biologije.
Odklepanje vrat brez rok

Val navdušenja za izjemne sposobnosti človeškega telesa je sprožil ustanavljanje skupin za preučevanje teh fenomenov na vseh vseučiliščih, pa tudi v šolah. Več kot petsto kitajskih znanstvenikov je sprejelo izziv. Od samega začetka je eden najpomembnejših kitajskih znanstvenih časopisov Ziran Zazhi (Narava) objavil številne članke, ki so opisovali eksperimente s tega področja.
Tematiko so razširili in vanjo vključili tudi psihokinezo, potem ko so odkrili, da so nekateri otroci sposobni vplivati na male objekte. Na primer lahko so zvijali vžigalice ali premikali kazalce na uri. Primer enega takšnih poskusov je tudi poskus biologinje Zhu Yiyi iz Šanghaja, ki je sodelovala v številnih poskusih in pozneje postala raziskovalka znanstvenega časopisa za številna raziskovanja. »Subjekti so opazovali ozadje ure, opazovalec pa sprednjo stran. Opazovalci so lahko jasno opazili premikanje urinega kazalca. Imela sem srečo nekajkrat opazovati takšne preizkuse v laboratoriju vseučilišča Yun Nan. Lahko razumete moje presenečenje, ko sem videla, kako se urin kazalec zelo hitro vrti, in to brez vsakega fizičnega manipuliranja.«
A to ni bilo edino presenečenje, ki je čakalo biologinjo. Nekoč je preizkušala trinajstletnico, ki je trdila, da lahko samo z mentalno močjo odklene vrata. Zhu Yiyi je prinesla ključavnico žabico, ki jo je posebej za ta preskus kupila v Šanghaju. Zaklenila je vrata z žabico, izvlekla ključ in ga spustila v žep svojega plašča, kjer ga je ves čas trdo držala v rokah. Po štirinajstih minutah močne osredotočenosti je deklica izjavila, da je žabica odklenjena. In res je bila.
Preučevanje čigonga

Po dolgotrajni ločenosti od preostalega sveta so se kitajski znanstveniki lotili odkrivanja paranormalnih fenomenov začenši od ničle. Glede na to, da niso imeli pristopa k rezultatom stoletnega intenzivnega raziskovanja PSI na Zahodu, so imeli možnost usvojiti popolnoma nov pristop. Uporabljali so niz inštrumentov kot možnih detektorjev in uspelo jim je snemati modulirane infrardeče emisije fotonov gama, medtem ko so fizikalni, kemijski in biološki detektorji snemali druge nepojasnjene emisije.
V času navdušenja z novim področjem raziskovanja je en sam človek zaznamoval usodo te rastoče znanosti prihodnosti. Ta človek ni bil nihče drug kot Qian Xuesen, kitajski oče vesoljske tehnologije. V tridesetih letih preteklega stoletja je študiral na Tehnološkem inštitutu Massachusettsa (MIT) v Bostonu, pozneje pa se zaposlil v Laboratoriju za rekreativni pogon (Jet Propulsion Laboratory) Kalifornijskega tehnološkega inštituta, kjer je napredoval in postal Goddardov profesor reaktivnega pogona in vodilni pionir razvoja rakete. Leta 1955 je Qian zaprosil ameriško vlado za odobritev za vrnitev domov. V zameno za enajst ameriških pilotov, zajetih v korejski vojni, je ameriška vlada odločila, da velikemu znanstveniku dovoli odhod, a je pozneje menda obžalovala to odločitev. Verjeli so, da se Kitajska brez Qian Xuesena ne bi bila sposobna tako hitro pridružiti krogu jedrskih in vesoljskih sil.
Qian Xuesen je opozoril, da so zunajčutni in psihokinetični fenomeni samo sekundarni učinki temeljnih načinov prenosa informacij, življenjske energije či, in je v zasebnem razgovoru z izdajatelji časopisa Ziran Zazhi leta 1980 izjavil: »Še nikoli se ni nihče lotil odkriti končne sposobnosti človeškega telesa. Zato moramo znanost in tehnologijo uporabiti za preučevanje človeškega potenciala. Preučevati moramo kitajske tradicionalne medicinske teorije, čigong, izjemne funkcije človeškega telesa in tako lepo po vrsti. Končna posledica vsega tega bo nadaljnji razvoj funkcij, ki jih preučujete.«
Po tako optimistični začetni javni izjavi se je razvila žolčna razprava med Qianom in dogmatičnim družboslovcem Yu Guangyuanom, ki je med drugimi položaji opravljal tudi mesto direktorja Inštituta za marksizem, leninizem in misli Mao Zedonga. Yu je trdil, da so paranormalni fenomeni v nasprotju z marksizmom, leninizmom, dialektičnim materializmom in sprejetimi zakoni sodobne znanosti in da zato ne morejo biti resnični. Še več, zavrnil je sodelovanje v kakršnihkoli EFHB eksperimentih. Qian, ki je medtem novo znanost imenoval somatska znanost, je predvidel preobrat, ki bo vodil v novo revolucijo v znanosti in tehnologiji ter popolnoma spremenil prihodnost človeštva. Napovedal je, da bo ta sprememba veliko pomembnejša kot znanstvene revolucije z začetka 20. stoletja, ki jih je spodbudil razvoj teorije relativnosti in kvantne teorije.
V centralizirani državi se takšna nasprotja ne razrešujejo na intelektualni ravni, temveč s politično sodbo. 13. maja 1982 je glavni tajnik Komunistične partije Narodne Republike Kitajske Hu Yaobang odločil razsodbo v korist Yua, a Qianova slava je pripeljala do diplomatske odločitve. PSI raziskave so uvrstili v »službeno nesprejemljivo polje raziskovanja«, a majhnemu krogu znanstvenikov so vendarle dopustili nadaljevati raziskovanje teh fenomenov. Vsako omenjanje parapsihološkega fenomena v javnosti je bilo prepovedano, znanstveniki so o svojih rezultatih lahko poročali samo v besedilih, ki so krožila znotraj skupine. Od takrat ni bilo mogoče zaslediti nobenih novih člankov o PSI v Ziran Zazhiu, tema je izginila tudi iz časopisov, radia in televizije.
Raziskovalni projekti so potekali za zaprtimi vrati nekaj izbranih inštitutov, najpomembnejše projekte pa je vodil pekinški vojaški inštitut. Nenadno izginotje PSI fenomenov v javnosti je skupaj z dejstvom, da je vojska raziskovanje nadaljevala v tajnosti, navedlo Američane k domnevi, da je Kitajska tudi vskočila v vagon PSI tekme v oboroževanju.
Preboj materije

Inštitut za vesoljsko medicinsko inženirstvo (ISME) v predmestju Pekinga je velikanski znanstveni kompleks, kjer znanstveniki nosijo uniforme. V treh tamkajšnjih oddelkih preučujejo kozmonavtsko medicino, sestav človek – stroj – okolje in znanost o človeškem telesu. Inštitut je bil prvotno ustanovljen leta 1960 za medicinsko podporo kitajskim astronavtom. Ko so vesoljski polet s človeško posadko preložili za nedoločen čas, odlični laboratoriji in izkušeni znanstveniki niso imeli več česa raziskovati. In tako so v tretjem oddelku ISME začeli PSI raziskave izjemnih funkcij človeškega telesa. Zvezda psihokinetičnih raziskovanj je bil mlad človek Zhang Baosheng, sicer navaden delavec iz province Jiangsu, ki je bil v znanstvenih publikacijah znan samo s kratico Z. Njegova sposobnost je bila zares osupljiva, saj je skozi stene zapečatenih posod premikal papirje s posebnimi simboli, male kemijske aktivne objekte in celo označene žive insekte.
V enem od poskusov, pri katerih je sodeloval Z, so kemično obdelan kos papirja vstavili v polovico steklene bučke, ki je bila po sredini staljena, v drugo polovico pa so vstavili kemično obdelan bombaž. Če bi se bombaž dotaknil papirja, bi to sprožilo kemično reakcijo. Bučka z vsebino je stala pet minut pred Zhang Baoshengom, medtem ko so štirje opazovalci skrbno opazovali poskus z različnih mest. Tedaj je papir prišel iz bučke, ki je ostala povsem nedotaknjena z nepoškodovanim pečatom. Znanstveniki niso videli poteka procesa. V enem trenutku je bila v stekleni bučki vsa vsebina, v naslednjem trenutku pa se je papir že znašel zunaj bučke. Z analizo so na bombažu odkrili sledi kemične reakcije. Znanstveniki so domnevali, da je papir šel »skozi« bombaž in tako izšel iz bučke na plan.
V drugem poskusu so dali označen živ insekt v zapečateno stekleno cev. Če bi kdo poskušal odpreti bučko, bi počil tanek las, zalepljen v bučki. Spet sta dva znanstvenika opazovala Zhanga, ki je stal poleg bučke. Čez dve minuti se je insekt veselo plazil zunaj hermetično zaprte posode. Človeško oko ni zmožno opaziti tako hitrih procesov. Takšen eksperiment so enkrat uspešno posneli tudi s pomočjo kamere z veliko hitrostjo, ki je naredila štiristo posnetkov na sekundo. Film kaže, kako las prehaja skozi steno hermetično zaprte steklene posode. Na eni povečavi se vidi las, medtem ko prodira skozi stekleno steno, na naslednji je napol znotraj, napol zunaj, na tretji pa je že povsem zunaj posode. Leta 1987 je vojni oddelek za vesoljske polete temu filmu dodelil nagrado drugega razreda za dosežke v znanstvenem raziskovanju. Žal znanstveniki zunaj Kitajske filma niso videli.

Čudežne ozdravitve
Z pa ni bil edini subjekt izjemnih sposobnosti na ISME, znanstveniki so imeli priložnost delati tudi s Yan Xinom, o čigar čudežnih delih se je govorilo na drugem področju. Tako je v trenutku ozdravljal ljudi z večkratnimi zlomi in jih usposobil, da so se pri priči vrnili na delo. Njegovi uspehi so bili tako številni, da so pacienti začeli o njem pisati članke. O Yanu se je razširil glas po vsej deželi in začel je nastopati pred velikimi množicami ljudi. Na njegovih predavanjih se je zbralo tudi do trideset tisoč poslušalcev, a to niso bile predstavitve, kot jih poznamo na Zahodu. Običajno so trajale neprekinjeno od šest do štirinajst ur. Večina poslušalcev v vsem tem času sploh ni zapustila svojega mesta, da bi kaj malega zaužili ali opravili nujno potrebo. To so bile zgodbe o paraliziranih pacientih, ki so vstali iz vozička in shodili s solzami radosti v očeh, ozdravljenih sladkornih bolnikih, žolčnih kamnih, ki razpadajo, umiku raka in izginitvi bolečin. Trdilo se je, da je vse to rezultat zunanjih emisij (sevanj) čija. Yan Xin je bil namreč učitelj čigonga.
Čigong pomeni delo ali vadba s čijem. Či je temeljni pojem v tradicionalni kitajski medicini, saj predstavlja naravno silo, ki prežema vesolje in človeka. Po kitajskem učenju ima učitelj takšen nadzor nad čijem, da ga lahko upravlja, kopiči in prenaša. S pomočjo lastnega čija s svojimi rokami usmerja zunanji či – waiči – proti pacientu in na ta način vpliva na njegova obolenja.
S svojimi predstavitvami zunanje emisije čija je učitelj Qigonga Yan Xin osupnil celo državo. Z uporabo čija je lahko spremenil tudi molekularne strukture različnih snovi, vključno z ultravijolično absorpcijo značilnih preparatov DNA in RNA in stopnjo polarizacije svetlobnih žarkov, odposlanih s helij-neonskim laserjem.
Medtem ko so se PSI raziskovanja nadaljevala v javnosti, so javni nastopi Yan Xina in drugih učiteljev pospešili hiter razvoj čigonga v množično gibanje. Kitajsko združenje somatskih znanosti so ustanovili leta 1987, Ziran Zazhi pa je znova začel objavljati članke o PSI, čeprav so se zdaj izključno nanašali na čigong. Parapsihologija je mutirala v sprejeto področje znanstvenega raziskovanja. Nedavno je bila v Pekingu utemeljena Kitajska akademija somatskih znanosti kot središče raziskovanja čigonga (PSI).
Kar zadeva pristop tujih znanstvenikov projektom in dokumentaciji, jih Kitajska še naprej ohranja v tajnosti. Leta 1996 sta potekali dve veliki srečanji: tretji svetovni kongres o akademski izmenjavi čigonga v medicini v Pekingu in šesti mednarodni simpozij o čigongu v Šanghaju. Na obeh srečanjih so bili navzoči samo kitajski znanstveniki. Le nekaj japonskih znanstvenikov je nedavno pokazalo večje zanimanje za izsledke rezultatov njihovih raziskav čigonga.
Zahodna kultura, utemeljena na kartezijanskem pogledu na svet, jasno razlikuje med snovnim in duhovnim. Dolgo časa se je na zavest gledalo samo kot na sopojav možganske dejavnosti brez lastne vzročne sile. Šele zadnja leta se je to stališče spremenilo tudi med nevroznanstveniki. Ti čedalje bolj sprejemajo, da zavest  učinkuje na telo kavzalno. Zdi se, da se počasi krepi prepričanje, da zavest lahko doseže učinek tudi zunaj telesa. Kitajsko mišljenje ni obremenjeno z nobeno od takšnih filozofskih omejitev. Tradicionalno Kitajci ne priznavajo dihotomije zunanjega in notranjega sveta, telesa in uma. Pokazali so sposobnost ohranjanja svojega edinstvenega holističnega pogleda na svet, a hkrati prevzemajo instrumente empiričnih znanstvenih metod Zahoda. Iz raziskav bogate zgodovinske tradicije z znanstvenimi metodami lahko Kitajska še veliko prispeva k izvoru svežih zamisli za preučevanje nenavadnih psihičnih pojavov.
Medijstvo
Ko je Thomas Edison skušal iznajti napravo za komuniciranje z duhovi mrtvih, je preprosto poskušal uporabiti moderno tehnologijo za delo, ki so ga stoletja opravljali mistiki, duhovniki, šamani, preroki in drugi posebej izbrani za posredovanje med življenjsko in duhovno sfero. Ti mediji so komunicirali ne le s pokojniki, temveč tudi z raznoliko množico dobrih in zlih duhov, bogov, polbogov, angelov, demonov, prikazni, vodnikov in drugih nefizičnih inteligentnih entitet, ki so delovale kot posredniki med človeštvom in vsem in vsakomer v nevidnem področju. Danes medijstvu pravimo tudi kanaliziranje. Večina iskalcev informacij še vedno najbolj zanima komunikacija z nedavno umrlimi, ljubljenimi in pogrešanimi možem, ženo, otrokom ali prijatelji.
V 19. stoletju, ko je znanost že utrdila svojo zmago nad duhovnim svetom, se je po ZDA razmahnil spiritualizem. Glavno zanimanje za medijstvo in sporočila iz drugega sveta je bil nedvomno obstoj dokaza življenja po smrti. Gibanje se je začelo sredi 19. stoletja in se je sčasoma razmahnilo na seansah v dnevnih sobah in salonih Amerike in Evrope. Spiritualizem je pritegnil tudi ugledne ljudi, kot so bili angleški sir Arhur Conan Doyle, pisec Sherlocka Holmesa, Alfred Russel Wallace, ki je skupaj s Charlesom Darwinom razvil teorijo o evoluciji, ameriški pisatelj James Fenimore Cooper in številni drugi znani in uveljavljeni akademiki, sodniki, politiki, zdravniki ... Ameriški predsednik Abraham Lincoln je poslušal in sledil nasvetom ženskega medija Nettie Colburn med letoma 1861–1863, ki je na temelju sporočil svojih duhovnih vodnikov svetovala Lincolnu, naj ne zavlačuje z emancipacijo razglasitve za osvoboditev sužnjev, medtem ko so bili številni predsednikovi svetovalci zaskrbljeni o njenem vplivu na potek vojne.
Skupinske seanse v zatemnjenih sobah so bile glavno dogajanje gibanja. Med seanso je medij poklical duha pokojnega, da bi z njim vzpostavil stik. Nekateri mediji so padli v trans in pokojnik naj bi spregovoril po njih; drugi mediji so preprosto posredovali sporočila, ki so jih od pokojnega prejeli telepatsko. Pogosto je spremljevalec seanse vprašal duha za znak, s katerim naj bi ta dokazal svojo identiteto, in duh je po mediju sporočil osebni vzdevek ali kak drug delček vedenja, znan samo spremljevalcu. Seanse je pogosto spremljal niz psihokinetičnih pojavov – nagibanje in premikanje mize, nenavadni zvoki, materializiranje prikazni v mračni temi. Z ugasnitvijo luči in zagrnitvijo zaves so očitno nastajale možnosti za prevare, in mnogim medijem so pozneje dokazali sleparstvo. A težko je spregledati osebne izkušnje tisočev posameznikov, ki so sami uspešno kanalizirali po svojih domovih in preizkušali avtomatično pisanje in mizico ouija.
Zelo spoštovan medij je bil denimo Daniel Dunglas Home, ki se je rodil v revni družini v Edinburgu na Škotskem leta 1833. Posvojila ga je njegova teta, s katero se je pri devetih letih izselil v Connecticut v Ameriko. Pri trinajstih letih se je prvič srečal z duhom. Neke noči je doživel videnje o svojem nekdanjem dobrem prijatelju Edwinu, ki se je preselil v drugo mesto. Naslednje jutro je povedal njegovim staršem: »Videl sem Edwina. Pred tremi dnevi je umrl.« Čez dva dni je prispelo pismo z novico, da je Edwin res umrl zaradi nenadne bolezni. Home je imel včasih tudi sedem seans na dan in ni za prikaz svojih talentov nikoli sprejel plačila niti ga niso nikoli obsodili za sleparja. Njegove veščine so bile čisto kanaliziranje glasu, kot tudi jasnoslišnost in jasnovidnost ter sprejemanje svetlobe v transu. Pogosto je delal pri močni svetlobi, na mestih, ki so jih izbrali drugi, in pred verodostojnimi pričami. Vrhunec prve zlate dobe medijstva je kmalu po prvi svetovni vojni doživel zaton. Številne medije so namreč razkrinkali kot šarlatane, njihove seanse pa kot prevare, ki jim je nasedlo lahkoverno občinstvo.
Druga zlata doba medijstva

V ZDA se je v 90. letih prejšnjega stoletja začela druga zlata doba medijstva. Samo v Južni Kaliforniji je delovalo več kot tisoč medijev. Do leta 1990 je Velika Britanija ustvarila Findhornovo kanalizirano gradivo. Kanada ima knjigo Hilarion avtorja Mauricea Cooka. V Ameriki so se Jane Roberts (Seth) pridružili še drugi novodobni mediji, vključujoč med drugim tudi J. Z. Knight (Ramtha), Jach Pursel (Lazaris), Jessica Lansing (Michael). Njihova sporočila distribuirajo prek zvočnih in video zapisov, novodobnih knjigarn, seminarjev, delavnic, predavanj ... Danes se psihologi zanimajo za transpersonalno psihologijo, raziskovanje zavesti in spremenjena stanja zavesti, skupaj s pojavi kanaliziranja.
Dr. Arthur Hastings, profesor Inštituta za transpersonalno psihologijo v Palo Altu v Kaliforniji, je leta 1990 izdal odličen in berljiv pregled medijstva z naslovom With the Tongues of Men and Angels: A Study of Channeling. V knjigi niti ne idealizira kanaliziranja kot nekateri naivni sledilci niti ne dvomi o njem kot nekateri rigidni skeptiki; raje se osredotoča na bogastvo same komunikacije. Ugotovil je, da so mediji kanalizirali zdravstvene diagnoze in terapije (Edgar Cayce); visokokakovostno literaturo (pesnika William Blake in William Butler Yeast); matematiko (sodobna teorija števil indijskega genija Srinivasa Ramanujana); glasbo in umetnost; praktične terapevtske in psihološke nasvete in vpoglede; pomembna politična gibanja (Ivana Orleanska), religiozna odkritja in prerokbe (judaizem, krščanstvo, islam) in tudi nove religije (mormonstvo). Po Hastingsu je približno petnajst odstotkov ameriške populacije poročalo, da so občasno slišali notranji glas, ki jim je dajal informacije ali jih vodil.
Hastings verjame, da nobena posamezna razlaga medijstva – ne pokojniki, nečloveška breztelesna entiteta, niti naša lastna podzavest, niti univerzalna zavest – ne pojasni prav vseh primerov.
Natančno branje informacij

Tudi v 21. stoletju ameriško navdušenje nad medijstvom ne kaže nobenega znaka pojemanja. John Edward, Sylvia Brown in James Van Praagh – to je samo nekaj medijev, ki so se uvrstili na liste najpopularnejših.
Znanstveni in psihološki oddelek na univerzi v Arizoni je opravil nekaj zanimivih preskusov Johna Edwarda in njegovih sodelavcev ter znanih medijev. Leta 1999 so dr. Gary Schwartz in njegovi sodelavci pripeljali v laboratorij Johna Edwarda, znanega medija Georgea Andersona (avtor uspešnice Ne umremo), Suzane Northrop in še dva znana medija. Preizkusili so, če lahko kateri od njih najde pravilno informacijo za šestinštiridesetletno žensko iz Arizone, ki je v enem desetletju izgubila šest bližnjih prijateljev in sorodnikov. Noben od petih medijev ženske ni srečal prej. Vsak medij se je z njo srečal posebej in zagotovil, da je vsa sporočila prejel v znanstveno nadzorovanih pogojih. Da bi omejil možnost prevare, je Schwartz ločil medije od osebe z zaslonom, da je odstranil vizualne znake, uporabljal dve video kameri za snemanje vsake sekunde seanse, preprečil mediju vodilna vprašanja, tehniko, ki se imenuje ribarjenje ... Kljub vsemu temu nadzoru so mediji kot skupina v povprečju dosegli triinosemdesetodstotno natančnost pri informacijah, ki so jih posredovali tej osebi (imena pokojnikov, preverjena zgodovinska dejstva, osebni opisi rajnkih ...). Isti test je opravilo tudi oseminšestdeset študentov univerze v Arizoni in dosegli so samo šestintridesetodstotno natančnost pri informacijah. Podatki kažejo, da so visoko vešči mediji sposobni pridobiti točne in ponavljajoče se informacije. Ker dejavniki prevare, napake in statističnega naključja dobljenih izsledkov ne morejo pojasniti, je treba v prihodnjih raziskavah vzeti v poštev druge možne mehanizme, kot so telepatija, nadčutne sposobnosti in preživetje zavesti po smrti.

Nagajivi »poltergeisti« na delu
Kolikokrat se vam je že zgodilo, da so predmeti izginili od tam, kjer ste jih pustili, in se pojavili drugje? Izginevanje malih predmetov imajo nekateri za dokaz delovanja nadnaravnih sil, drugi pa vidijo v tem le raztresenost in nezbranost. Morda pa ima svoje prste vmes poltergeist, kar v nemškem jeziku pomeni nagajivega duha. Zadnjih sto let prihajajo poročila o poltergeistih iz vseh delov Amerike in Evrope. Kjerkoli se pojavijo, povsod povzročijo razburjenje.
Zdi se, kot da se poltergeisti odzivajo na okolje in svoje žrtve. Včasih so njihova dejanja zlobna in razdiralna, a pogosteje so nagajiva, kot da bi se igrali otroške trike. Prikazovanje njihovih moči so zlasti v Angliji in Ameriki že dobro dokumentirali. Zanimivo je, da ko se raziskovalci pojavijo, poltergeisti navadno izginejo. Odgovor na vprašanje, kaj so pravzaprav poltergeisti, še vedno ostaja zavit v tančico skrivnosti. Vsekakor ljudje ne bi večkrat poročali o samodejnem premikanju predmetov, če se to ne bi resnično dogajalo. Argument bi lahko bil, da so nekateri ljudje dovzetnejši za zaznavanje paranormalnih pojavov in njihovo imaginarno rekonstruiranje. Vendar pa raziskovalci tudi ugotavljajo, da ni nujno, da so očividci teh dogodkov »pravi verniki« v nadnaravno. Mnogi namreč prej niso imeli nobenega vedenja ali izkušnje v parapsiholoških pojavih.
Spontana psihokineza

Poltergeisti se pojavljajo na določenih mestih in opozarjajo nase s skrivnostnimi motnjami, kot so nečloveški zvoki, škripanje, praskanje, udarjanje, spontano premikanje predmetov, levitiranje, nepojasnjeno gorenje … Redkeje se pojavijo kot prikazni, duhovi. Mali predmeti pogosto letijo po zraku po nenavadnih poteh in v prostorih lahko pride tudi do pravega deževanja kamnov. Zabeleženi so tudi primeri uničevanja pohištva, potencialno nasilna dejanja in samodejno pisanje.
Stare tradicije so takšne pojave označile kot nagajive duhove. A sodobni parapsihologi v veliki meri zavračajo zamisel o resničnih duhovih in raje nadomeščajo poltergeiste z nevtralnim izrazom – oddaljeno spontana psihokineza. Primeri poltergeistov se v splošnem vrtijo okrog ciljne osebe, ki je središče motenj. V več primerih se je pokazalo, da je človek odgovoren za njihov pojav. Parapsihologi so odkrili, da so med ljudmi, ki povzročajo te pojave, pogosto otroci in najstniki, ki so šibkega zdravja ali trpijo zaradi čustvenih motenj. Parapsiholog William Roll je poročal, da jih je imelo v skupini dvaindevetdesetih ljudi, ki so imeli izkušnjo s poltergeisti, devetinštirideset resne zdravstvene in duševne težave. Kar dvaindvajset posameznikov je trpelo zaradi epilepsije ali so bili nagnjeni k shizofreniji. Drugi so imeli usodne bolezni, ledvična obolenja, histerijo, nespečnost, hromost, psihozo, nevrastenijo, ponavljajoče nočne motnje, alkoholizem in rahitičnost. Nekateri otroci so bili prizadeti zaradi hiperaktivnosti, duševne zaostalosti, vedenjskih motenj in tuberkuloze.
Znani primeri

Kraj Sauchie na Škotskem je bil novembra in decembra 1960 prizorišče delovanja poltergeista, ki je bil povezan z enajstletno Virginio Campbell. Dva dni so se v njeni sobi pojavljali nepojasnjeni udarci. Virginia je ležala v postelji in glasni udarci so prihajali iz vzglavja postelje, čeprav je povsem mirovala in ni udarjala v posteljo z glavo, rokami ali nogami. Pri tem so bili navzoči družinski člani in radovedni sosedje. Videli so tudi lebdenje predmetov. Skrinja, težka več kot dvajset kilogramov, ki je bila poleg postelje, je začela krčevito nihati in se dvigovati od tal. Raziskovalec paranormalnih pojavov Malcolm Robinson je leta 1993 intervjuval Virginijino šolsko učiteljico, ki je potrdila več nenavadnih dogodkov v šoli, med njimi tudi to, da se je Virginijina klop dvignila za nekaj centimetrov od tal.
Poltergeist Rosenheim je dobil ime po podjetju pravnikov, v katerem se je lotil električnih naprav. V letih 1967 in 1968 so eksplodirale električne žarnice, varovalke so pregorele in telefonski sistem je podivjal in zabeležil na ducate klicev, ki jih sploh ni bilo. Poklicali so električarje in inženirje za telekomunikacije, a karkoli so naredili, nič ni zaleglo in motnje so se nadaljevale. Obupani pravniki so nato povabili parapsihologa profesorja Hansa Benderja, da bi razrešil skrivnost. Po raziskavi je ugotovil, da se pojav vrti okrog devetnajstletne tajnice Anne Marie. Kadar je stopala mimo električnih naprav, so te začele nihati. Ko je Anne Marie zapustila službo, so motnje prenehale.
V severnem Londonu je leta 1977 prišlo do prave zmešnjave v družini štirih otrok in matere. Pojav se je začel s tresenjem dveh otroških postelj. Naslednjo noč so se pojavili zvoki, ki so prihajali izpod preproge. Sledili so glasni udarci in odprl se je predal v omari. Ko so prišli sosedje in raziskovali hišo, so slišali še več udarcev, prišla je tudi policija, a ničesar niso mogli narediti. Potem so začeli predmeti leteti ven in okrog hiše z lego kockami in frnikolami vred; za eno od frnikol so ugotovili, da je vroča. Gasilni aparat se je odtrgal od stene in slišali so se nenavadni glasovi, ki so trdili, da so Joe Watson. Pojav se je še okrepil in fotograf osrednjega nacionalnega časopisa ga je posnel na filmski trak. Paranormalni raziskovalci so zabeležili več kot štiristo takšnih dogodkov. Nekateri so menili, da so v to vpletena dekleta družine, drugi se niso strinjali. Pojav je izginil konec leta 1978. Maurice Grosse, ki je raziskovala primer, je pojasnila: »O delovanju poltergeistov imamo dve glavni teoriji. Prva pravi, da lahko duševni odnos ljudi vpliva na njihovo okolje, prestavlja predmete in povzroča druge nenavadne pojave, kot so duhovi, voda ali ogenj. Zagovorniki druge teorije pa verjamejo, da pojav poltereistov povzročajo zunanje entitete. Vem, da se te stvari dogajajo, ker sem jih sama doživela.«
Parapsihologi, ki zagovarjajo prvo teorijo, verjamejo, da so poltergeisti posledica potlačenih čustvenih travm, ki jih navadno doživljajo najstniki. Ta duševna psihična energija se obrne navzven in začne uničevati okolje. Pogosto naj bi bila vzrok te dejavnosti mlada dekleta. Značilen primer je denimo trinajstletna Brazilka Maria, ki je živela z dedkom in babico, in je leta 1982 v mestecu blizu Belizeja večkrat sprožila kamniti dež. Kamenje je v njeni prisotnosti letelo celo skozi debele zidove cerkve med mašo, vendar ni nikogar poškodovalo. Znani nemški parapsiholog Hans Bender (1907–1991) je razvil teorijo, da so poltergeisti posledica psihične napetosti, ki se kopiči v mladih ljudeh zaradi notranjega konflikta in se kaže navzven kot nezavedna psihokineza.
Nečloveška inteligenca

Številni primeri vseeno kažejo, da ni nujno, da so vpleteni najstniki. Udeleženci so namreč pogosto tudi odrasli. Drug ugovor pa je, da če poltergeisti predstavljajo osvobojeno moč uma in potlačenih čustev, bi bilo njihovo povsem kaotično delovanje logično. A zdi se, kot da poltergeisti dokazujejo urejeno inteligenco, s katero so uglašeni z umi prisotnih ljudi in se skladno z njimi odzivajo, bodisi da jih prestrašijo, zabavajo ali pa se skušajo sporazumevati. Danes mnogi verjamejo, da je poltergeist inteligenca, ki je nekdaj morda bila človeško bitje, ali pa je, kar je verjetneje, nečloveška inteligenca, ki se hrani s čustveno energijo ljudi okrog sebe in se manifestira v našem snovnem svetu.

Levitacija – trik ali resničen pojav?
Levitacija v parapsihologiji označuje dviganje fizičnih objektov ali človeškega telesa v zrak oziroma razveljavitev delovanja zakona gravitacije z mističnim delovanjem. Ta nadnaravna sposobnost naj bi bila tudi znak približevanja ljudi bogu. Nekoč naj bi levitirali svetniki, v Indiji so to sposobnost imeli nekateri jogiji in guruji s posebnimi močmi – sidhiji. Levitacija je lahko tudi posledica delovanja poltergeistov. Dandanes lahko tudi na kanalu YouTube zasledimo kar nekaj prepričljivih posnetkov, ki kažejo lebdenje ljudi v zraku. Znanost še ni dokazala resničnosti tega pojava, morda gre za moč uma, morda pa je vse povezano z možnostjo manipulacije zemeljske sile teže ali magnetnega polja.
Pojav levitacije se omenja že v antiki, omenja ga Biblija v Stari in Novi zavezi. V srednjem veku v Evropi se omenja levitacija krščanskih svetnikov in levitacija v čarovništvu in magiji. Verniki trdijo, da je bog nekaterim svetnikom dal čudežne moči. Najbolj znani svetniki, ki so levitirali, so bili sv. Dominik (1170–1221), sv. Frančišek (1186–1226), Tomaž Akvinski (1170–1274), sv. Ignacij Lojolski (1491–1556). Zagotovo je bil rekorder v levitaciji sv. Jožef iz Cupertina (1603–1663), ki je opravil več kot sto različnih letov v Rimu, Assisiju, Neaplju …. Ko je bil globoko v molitvi, je dobesedno letel okoli cerkve. Najprej se je spustil v ekstatičen trans, nato pa se je njegovo telo dvignilo in letelo, so poročali očividci. Nekateri od teh letov so trajali po več ur. Včasih je tudi letel, ko je užival v glasbi, ki je hvalila boga, ali ko je gledal navdihujoče umetnine. Slovel je po svoji izjemni ponižnosti. Sveti Dominik je leta 1601 levitiral po Madridu, nekaj desetletij pred tem pa so bile nune šokirane, ko so skušale zadržati sv. Terezo Avilsko (1515–1582), ki je kljub temu poletela s posteljo, na kateri je ležala. Španska svetnica je bila znana po svojih mističnih izkušnjah: pogosto je levitirala, v zraku je lahko naenkrat ostala tudi pol ure, so poročale priče. Ludvik iz Mantore naj bi letel neprekinjeno tri dni. Levitirala je tudi sv. Gemma Galgani (1878–1903), italijanska svetnica, ki je pogosto pozivala druge, naj razvijejo sočutna srca in pomagajo trpečim ljudem. Nekega dne je v kuhinji gledala razpelo na steni. Ko je razmišljala o sočutju, ki ga je Jezus pokazal človeštvu s svojo žrtveno smrtjo na križu, je Jezus na razpelu nenadoma oživel. Iztegnil naj bi roko v njeno smer, nato se je ona dvignila od tal in poletela do razpela, kjer je nekaj časa v bližini Jezusove rane lebdela v zraku. Nekatere verske skupnosti še danes vidijo v levitaciji delo nadnaravnih sil in božjega. Ni pa bilo lebdenje samo domena Katoliške cerkve. Jogiji iz Indije so utrli pot temu težko dosegljivemu pojavu. Levitirali so po dolgotrajnih meditacijah in mentalnem treningu. Nekateri jogiji so prišli do ravni, ko so lahko leteli v snu. Buda naj bi letel in hodil po vodi. Simon Magus je navduševal svoje sledilce z zanimivo predstavitvijo levitacije. Stoletja so svetniki levitirali zaradi posvečenosti bogu, potem pa je prišel mračni srednji vek, v katerem se je začela levitacija obsedenih oseb. Krila naj bi jim dali demoni. Po inkviziciji je prišlo obdobje zatišja. Sredi 19. stoletja se je pojavilo navdušenje nad mediji, ki so poleg tega, da so lahko vzpostavili stik z duhovi pokojnikov, tudi leteli in lebdeli.
V 19. stoletju je bil najbolj znan primer levitacije škotskega medija Daniela Dunglasa Homa (1833–1886), o katerem so poročali, da lahko levitira do različnih višin, govori z mrtvimi in po volji ustvarja trkanje v hiši. Levitiranje se je zgodilo 8. avgusta 1852 v mestu Manchester v ameriški zvezni državi Connecticut pred vrsto prič, o čemer so pisali tudi časopisi, med njimi The Hartford Times … Home je dvakrat levitiral in se dvignil vse do stropa ob spremljajočem trkanju, agresivnem premikanju mize in zvokih ladje, ki v nevihti pluje po morju. Podoben primer je bila Italijanka Eusapia Palladino (1854–1918), spiritistični medij, ki je imela sposobnost lebdenja nad mizami in komuniciranja z mrtvimi po svojem duhovnem vodniku. Intenzivno jo je preučeval tričlanski tim iz Britanskega društva za parapsihološka raziskovanja.
Lebdenje jogijev
Levitacija je lahko tudi stranski učinek visoko razvitih jogijskih veščin, ki so pridobljene s posebnimi stanji duha in zavesti. V indijskem hinduizmu imajo nekateri ljudje, zlasti guruji, določene paranormalne sposobnosti oziroma tako imenovane sidhije, med katerimi je tudi levitacija. Ta naj bi bila povezana z dvigom energije kundalini in najvišjim energijskem središčem na vrhu glave, sahasraro. Tako je denimo jogi Subbayah Pullavar 6. junija 1936 skoraj štiri minute lebdel pred očmi stopetdesetglave množice. Levitiral je en meter nad zemljo v ležečem položaju, z rokami, sklenjenimi na prsih.
Koncept levitacije je na Zahodu populariziral indijski jogi Maharishi Mahesh v svojem jogijskem programu za sidhije. Skeptiki trdijo, da gre v resnici za skakanje z zelo dobro razvito tehniko, pri kateri se zaradi optične prevare zdi, kot da osebe zares letijo.
Parapsihološki poskusi

Aprila 1870 sta dva eminentna parapsihologa, Daniel Dunglas Home in William Crookes – slednji tudi ugleden znanstvenik, član kraljevskega društva, odkril je element talij – začela serijo devetindvajsetih dobro kontroliranih in dokumentiranih preskusov. Crookes je hitro postal povsem prepričan, da je Home sposoben proizvesti parapsihološke učinke od trkanja po mizah, levitiranja objektov, vključno z ljudmi, do spreminjanja teže negibnih predmetov. Mnogo teh učinkov je bilo snemanih in izmerjenih. Crookes je trdil, da obstaja nova oblika energije, ki jo je imenoval parapsihološka sila. Bil je med prvimi, ki so usmerili pozornost na očitno povezanost te sile in določenih psiholoških pogojev na dejstvo, da so parapsihološke sposobnosti povezane s stanjem zavesti subjektov. Menil je tudi, da parapsihološki učinki kažejo na obstojih drugih dimenzij in nepojasnjen stik z ravnmi obstoja, ki jim opazovalec sam ne pripada.
Znanost o levitaciji
Znanost se že leta bori z vsemi fizikalnimi preprekami pri tem fenomenu. Trenutno še ni mogoče dokazati resničnosti tega pojava. Znano je denimo, da so v preteklosti budistični menihi s pomočjo zvoka lahko premikali večje predmete, denimo skale. Imeli so znanje o tem, kako nekaj spraviti v lebdenje z gravitaciji nasprotno silo. S točno določeno formacijo in točno določenim ritmom z bobni so premikali skale navzgor na hrib. S podobno tehnologijo naj bi gradili tudi najstarejše piramide na svetu.
Nasa je denimo že razvila akustično levitacijsko napravo. Ta po zaslugi visokih zvočnih frekvenc omogoča kapljicam tekočine, da lebdijo v zraku, se premikajo in prepletajo. Naprava temelji na uporabi stojnega vala, znanega tudi kot nulta točka, to je točka, ko val prihaja iz pozitivne v negativno vrednost. Stojni valovi, ki so posledica interference odhajajočih in prihajajočih se valov, ostajajo na istih mestih ne glede na oscilacijo zvoka. Zvočni valovi torej ustvarjajo silo, ki je stabilna v neki točki v prostoru in izniči silo gravitacije. V bližnji prihodnosti bo lahko ta tehnologija omogočila tudi levitacijo težkih predmetov in ne nazadnje tudi samega človeka. Doslej so dosegli že levitacijo s semeni in kavnimi zrni, v načrtu je tudi lebdenje bioloških celic.
Sidhiji – nadnaravne jogijske moči
Indijski jogiji so dokaz fenomenalnih človeških zmožnosti. Sidhiji so duhovne, paranormalne, nadnaravne moči in sposobnosti, ki so plod duhovnega napredka zaradi meditacije in joge. Asociacije, ki jih prebuja ta beseda, so podobe mož, ki lebdijo v zraku, so živi dlje časa pokopani pod zemljo, zavozlani v neverjetnih položajih ali nepoškodovano sedijo v ognju. Številne vidike le-teh so raziskali znanstveniki, a jih do danes znanost ni priznala, čeprav so ti pojavi znani že tisoče let. Najbolj sistematično jih je okoli 2. stoletja pojasnil v sutrah indijski modrec in filozof Patandžali.
Sidhi je sanskrtska beseda, ki jo lahko prevedemo kot popolnost, uresničitev, dosežek ali uspeh. Te nadnaravne psihične moči opisujejo že starodavna temeljna jogijska besedila, kot so Patandžalijeve Joga sutre, Hatha Pradipika, Gherand Samhita, Mahabharata in Ramajana. V nekaterih izmed njih so natančna navodila za prakso, ki pomaga razviti te moči. Po Budi je za manifestacijo sidhijev potreben strog režim meditacije in koncentracije. Da bi dosegel takšno raven, mora meditant pripeljati misli v stanje mirovanja (samadhi), pridno vaditi trans in priti do uvida ter zahajati na samotne kraje. V šivaizmu pomenijo sidhiji izjemno moč duše, razvite prek meditacije in pogosto neprijetnih in napornih tapasov (strogosti), ali pa se naravno prebudijo skozi duhovno zrelost in jogijsko prakso. Mogočno sredstvo za razvoj sidhijev so tudi mantre. Sidhiji torej niso nekakšno magično ali božansko darilo, ki je na voljo le maloštevilnim srečnežem, ampak naj bi bili proizvod evolucijske rasti in posledica naravnega širjenja zavesti.
Osem primarnih sidijev
Anima je sposobnost zmanjšanja telesa celo do velikosti atoma. Obenem gre za sposobnost prodiranja v vse stvari, tudi v atome, tako da se vidi notranja struktura. Jogi, ki lahko percipira subatomske delce, lahko pokuka skozi »črvino«, prostorsko-časovni tunel, miniaturni prehod iz našega sveta v nek vzporedni svet, o čemer z vse manj dvoma govori tudi že sodobna fizika. Mahima je širjenje telesa do neskončne velikosti, do vesoljskih razsežnosti in uvid v delovanje nebesnih teles. Garima pomeni, da telo postane neskončno težko kot svinec, laghima pa je sposobnost zmanjšanja teže do te mere, da je možno jahanje na sončnih žarkih in levitiranje. Prapti je sposobnost doseganja vsakega mesta, tudi meseca. Prakamyam je moč izpolnitve vseh želja. Vasitvam je prevlada nad naravo, sposobnost upravljanja in nadzora vseh naravnih elementov in sil, kot so veter, dež … Ishitva je ultimativna sposobnost prevzemanja vloge stvarnika, ohranjevalca in uničevalca.
V Bhagavata Purani je navedenih pet sidhijev, ki so omenjeni kot posledica joge in meditacije: trikalajnatvam je poznavanje preteklosti, sedanjosti in prihodnosti, advandvam je toleranca toplote, hladu in drugih dvojnosti. Para grada adi abhijnata je poznavanje umov drugih ljudi. Agni arka ambu visa adinam pratistambah je vpliv na ogenj, vodo in strupe, če jih popijemo. Znan je denimo primer Šri Aurobinda, ki je na sodišču popil strup in se mu ni zgodilo nič. Aparajayah so neodkrite moči.
Sidhiji se pojavljajo tudi v drugih religijah in kulturah, a so najbolj sistematizirani v indijski filozofiji, obstajajo tudi pojasnila v kitajski filozofiji, ki pa so na Zahodu manj znana. Kar je na Zahodu najbolj znano in vidno, je tehnika Tm-sidhi program, pri kateri ljudje s skoki v zrak v položaju lotosa premagajo silo gravitacije in za trenutek dosežejo lebdenje.
Patandžalijeve Joga sutre
Patandžalijeve Joga sutre so klasična zbirka sto šestindevetdesetih suter, ki nudijo popolna navodila za izvajanje joge. Nastale so tristo let pred Kristusovim rojstvom in so prvi sistematičen zapis o jogi. Večino tretjega poglavja od štirih poglavi Joga suter je Patandžali posvetil klasifikaciji sidhijev, paranormalnih sposobnosti, povezanih z nadfizičnimi svetovi. Paranormalne manifestacije se pojavljajo pri vztrajni vadbi meditacijskih vaj, gre za dosežek najvišjih stopenj zavesti. Praktikant joge tako lahko dobi informacijo o preteklih življenjih, lahko ugotovi misli in občutke drugega človeka, postane neviden, ne občuti žeje in lakote, ugotovi skrite in komaj opazne stvari, osvobodi zavest iz telesa in jo potopi v drugo telo, dobi moč slona, doseže razumevanje sveta in vesolja in tudi dobi uvid v najvišja popolna bitja.
Različni sidhiji se pojavijo glede na samo naravo objekta, v katerega je nekdo vsrkan med meditacijo. Na primer, če se nekdo osredotoči na drugega človeka, postane eno z njim. Temu sidhiju običajno pravimo telepatija. V holistični realnosti ni iluzije ločenosti – dva človeka postaneta eno. Drugi primer je, če se nekdo osredotoči na čas. Sidhi, ki se pri tem pojavi, je hkratno zaznavanje preteklosti, sedanjosti in prihodnosti. Prek samjame (meditacijske integracije) na grlo se lahko osvobodimo žeje in lakote. V Avtobiografiji jogija Paramhamsa Jogananda omenja srečanja z guruji, svetimi možmi in ženami, ki so imeli različne sidhije. Med njimi tudi z Giri Malo, svetnico, ki ni jedla petdeset let. Skozi samjamo na koren jezika (kurma nadi) se lahko dosežejo tudi stabilnost, ravnovesje in zdravje. Ta sidhi se nanaša na znanje o umu in telesu, ki vodi v izjemno zdravje ali samozdravljenje. Z meditacijo na središče okoli popka se pridobi znanje o celotnem ustroju telesa. Do znanja o osončju se pride s samjamo na sonce, s samjamo na luno pa se pridobi znanje o razporeditvi zvezd.
Visoko napredni jogiji ne le, da imajo uvid v ljudi, ampak imajo tudi moč vplivanja nanje. To je povezano s konceptom šaktipat, sposobnostjo prenašanja duhovne energije drugim s pogledom ali prisotnostjo. V znanstvenih laboratorijih je ta pojav znan kot oddaljena mentalna interakcija z živimi sistemi. To lahko pojasnimo tudi kot vrsto vpliva polja zaradi redkega mentalnega stanja, ki ga jogi uteleša, zato deluje kot nekakšen žareč svetilnik. Sidhiji naj bi bili sicer le stranski produkt jogijske prakse, ne pa njen glavni namen. Jogi ne sme čutiti niti najmanjše navezanosti na te moči. Patandžali opozarja, da so lahko sidhiji tudi ovira na poti duhovnega aspiranta, katere glavni cilj je razsvetljenje in združitev z bogom.
Odprtje tretjega očesa
Češerika ali epifiza je majhna žleza z notranjim izločanjem v središču možganov. Njeno delovanje je povezano z razvijanjem psihičnih sposobnosti, prebujanjem intuicije, jasnovidnostjo, telepatijo, videnjem prihodnosti, videnjem avre, zunajtelesnimi izkušnjami ... V novodobni duhovnosti tretje oko simbolizira tudi stanje razsvetljenja, ljudje, ki imajo sposobnost videnja s tretjim očesom, pa so znani kot jasnovidci.
Sodobne znanstvene raziskave so pokazale, da je sprednji del epifize opremljen tako kot človeško oko. Ljudje z odprtim tretjim očesom lahko vidijo v druge razsežnosti, v druge prostore in čase, s pogledom prodrejo skozi zidove ali pa vidijo skozi človeško telo. Zato je tretje oko nekakšen portal v notranje sfere. Skozenj naj bi prehajala tudi duša, ko zapušča telo ali ko med sanjanjem potuje po astralnem svetu. V času smrti naj bi duša prehajala skozi epifizo in potovala v višje sfere. Z leti začne žleza apneti, medtem ko naj bi novorojenčki imeli tretje oko odprto. Na apnenje žleze vplivajo med drugim tudi fluor v vodi, hormoni, umetna sladila, aditivi, sevanje mobilnih telefonov … Ta žleza je povezana z našim šestim čutom in intuicijo. Tretje oko srečamo v različnih duhovnih tradicijah. Pojav nadčutne spoznavne sposobnosti so starodavni indijski modreci imenovali odpiranje tretjega očesa ali desetih vrat. Pri Egipčanih so jo ponazarjali simbol kače na okrašeni glavi faraona, Horusovo oko in drugi znaki. Celotna ezoterična, okultna, hermetična in alkemijska literatura se suče okrog te osupljive zmožnosti človeških možganov. Človeški možgani so še vedno v stanju biološke evolucije. Sodobna znanost se še ne zaveda dejstva, da so zaradi neprekinjene evolucije povprečni človeški možgani zreli za izpostavljanje nekega drugega vidika sposobnosti spoznanja, ki presega zgolj razum in lahko zavest zaznava kot neodvisno resničnost, ki samostojno biva v neskončnem vesolju.
Izkušnja nadzavesti

V Indiji je tretje oko znano tudi kot oko znanja ali notranjega učitelja. Ko se odpre nov kanal percepcije, v indijski tradiciji poznan kot tretje oko, takrat v vidno polje pridejo nove razsežnosti univerzuma. Takrat zavest golta vase ta univerzum, tako kot ocean golta valove in tokove, ki se gibljejo na njegovi površini. Pojavljajo se nove oblike opažanja – izkušnja nadzavesti. Zavest izgublja svojo čvrstost in zanesljivost. Včasih tudi izgubi samo svoj obstoj, in čeprav se zavedate sveta – pobočij, dreves, obrazov pred seboj – se zavedate tudi dejstva, da vse to plava v zavestnem oceanu svetlobe kot sence na zidu, in da je zavest resničnost, vezivna struktura vsega tega. S svitanjem kozmične zavesti lahko izkusimo, da to sonce blešči vsepovsod in da se nahaja v našem umu. Tudi branje misli ne bi bilo mogoče brez te vrste uvida. In tudi ne jasnovidnost. Med dvoje možgani obstaja homogena istorodna snov, ki jo zagotavlja kozmični um. Ko se odpre tretje oko, človek dojame svojo istovetnost z univerzumom. Z odpiranjem tretjega očesa lahko sprejemate vtise o svetu, ki je pri običajni zavesti neviden. Ti novi vtisi, doseženi s šestim čutom, so vtisi o zavesti, ki je, kot se zdi, vsenavzoča. Odlika višje zavesti je, da gre za čudo, ki mu ni konca in samouresničenega človeka drži v neprekinjenem stanju sreče, zanosa in čudenja. Ko se prebudi šesti čut, človek pluje po prostranstvih, čudnih svetovih, neznanih razsežnostih obstoja, skozi preteklost in prihodnost. Pojavlja se spoznanje blagoslovljenosti, posedovanja nečesa v notranjosti, kar imajo redki – čuda, blaženosti in moči. Ena od odlik višje zavesti je tudi, da se človek ne boji smrti. Smrt postane zanemarljiv pojav. Telo bo umrlo, a neskončnost je večna. Da preidete strah pred smrtjo, iščite svetlobo v sebi, ki je nesmrtna. Nobeno bogastvo in zdravniške sposobnosti ne morejo na koncu življenja rešiti ljudi pred agonijo smrti: edina rešitev je prebujenje tretjega očesa … So ljudje, jogiji v Indiji, ki začutijo, da se jim bliža konec, zato se pri polni zavesti odločijo za izginotje: gredo v samadhi in pri tem pustijo telo kot staro ponošeno obleko.
Meditacija na tretje oko

Sedimo z zravnano hrbtenico. Zapremo oči in se osredotočimo na točko med obrvmi. Notranji pogled nežno usmerimo na sredino čela malo nad obrvmi. Kadarkoli usmerimo svoje oči na katerikoli predmet, lahko je denimo zlata krogla, se notranja pozornost začne samodejno usmerjati k tretjemu očesu in v njem upodobimo točko bleščeče svetlobe. Pademo v posebno hipnotično stanje, ki nas vodi v spremenjeno stanje zavesti. Pri odpiranju tretjega očesa ljudje poročajo o različnih senzacijah: pojavljati se začnejo različne barve, svetlobe, oblike, vibracije … Nekateri ob tem občutijo notranji mir in radost, občutek blaženosti. Ko smo usrediščeni v tretjem očesu, se prebudi naše opazovanje. Lahko se soočimo s svojimi mislimi in čustvi in jih samo opazujemo. Ko smo osredotočeni na tretje oko, si zamišljamo, kako se razsipa prana s temena, vrha glave. Prana se razsipa s temena kot svetloba. Zamišljamo si, kako prana izpolnjuje celo glavo, zlasti teme, sahasraro, najvišjo kronsko čakro. Lahko si predstavljamo tudi, kako sonce razsipa tople žarke po nas. To nas osvežuje, oživlja in preraja. V meditaciji lahko tudi občutimo, kot da dihamo skozi tretje oko. V tretjem očesu lahko opazujemo pravo esenco dihanja, to je prana. Namreč ko dihamo, ne vdihujemo samo zraka, zrak je samo posrednik prane. Z osredotočanjem na tretje oko tudi domišljija postane močnejša. To pomeni, da kar si zamislimo, postane resničnost. V tretjem očesu domišljija in resničnost nista dve stvari.
Izostrite šesti čut

Starodavni egipčanski hieroglifi pogosto upodabljajo podobo tretjega očesa, nevidno središče nadčutne zaznave, ki v glavi leži za epifizo. Videnje tretjega očesa je magična umetnost, ki so jo uporabljali duhovniki, svečenice in vidci. Da jo usvojimo, so potrebna leta, včasih tudi vse življenje. Je izjemno močno orodje, ki omogoči celovit pregled življenja, kot da bi na dogodke na Zemlji zrli s ptičje perspektive ali letala.
Ste kdaj opazili nenavadno senco v kotičku očesa, videli obarvano meglico okrog človeka ali živali ali migljajoče točke lebdeče luči, svetlobe? To so primeri nadčutnega videnja – sposobnosti videti energije, ki so sicer z očmi nevidne. Taka veščina je izjemno uporabna: vašemu dnevnemu zavedanju sveta doda posebno razsežnost, hkrati pa omogoča, da lahko vidite tuje avre in si okrepite jasnovidnost.
Izostrite nadčutni fokus

Za to vajo morate biti povsem sproščeni. To dosežete tako, da pozornost usmerite na dih in mu pozorno prisluhnete. Sledite toku diha in se nežno osredotočite na naraven miren ritem ter z vsem bitjem postanite eno z dihom. Pustite, da vas dih odvede v notranji prostor tišine, nato pa zavestno iz jedra bitja dihajte mir. Predstavljajte si, kako se iz vašega telesa širijo valovi svetlobe. Nekaj časa zavestno opazujte dih, nato si recite: »Vsi dihamo v svetlobi.« Zdaj se povsem odprite univerzalni moči svetlobe. Tako sproščeni in odprti stegnite roke predse in stegnite oba kazalca navzgor, razmaknjena v razdalji okrog petnajst centimetrov. Osredotočite se na prostor med prsti in strmite še nekaj trenutkov. Nato nežno pomaknite prsta skupaj, dokler ne bosta videti kot eno. Zavedajte se, kako se pri tej podobi spremeni žarišče. Lahko se premakne bolj na desno ali levo, odvisno od tega, kateremu prstu namenjate več pozornosti. Ponovite to večkrat, dokler brez pomoči drugih dveh prstov ne upodobite tretjega. Položaj tretjega prsta je tam, kjer bi morali videti avro. Avro in tretji prst boste videli s sproščenim, na pol osredotočenim pogledom.
Mistična stanja in vizije
Mistično stanje je višja oblika zavesti, ki mistika v blaženosti občutenja oceana bivanja poveže z vsakim objektom v vesolju, zato so mistična stanja že od nekdaj povezana z videnji boga, božanstev ali nekega nebeškega, nadnaravnega Bitja. Mistično videnje, lahko bi rekli tudi videnje Boga, je normalna značilnost razvitega človeškega uma, ki je ubran z duhovnimi resničnostmi kozmosa in je tudi cilj človekove evolucije. Glavni razlog za krizo v svetu je nepoznavanje sile kundalini, tega najpomembnejšega evolucijskega mehanizma v človeku, ki je odgovoren za ustvarjalnost, genialnost, nadčutne sposobnosti, verske in mistične izkušnje.
Vire za natančno informacijo o mističnih stanjih zavesti najdemo največ v verskih svetih spisih in besedilih velikih mistikov z vsega sveta. Sveti Avguštin po Eckhartovem citatu primerja mistično zamaknjenost z udarom groma, ko človek v duši sliši svečano izjavo »Resnica«, ki zapečati verodostojnost izkušnje. Sveti Pavel je omedlel na poti v Damask, Mojzes je to doživel kot ognjeni grm. Mohamed je videl sebe na krilatem konju, imenovanem Burak, kako ga ponese naravnost k Božji navzočnosti, in ta izkušnja je bila odločilna za njegovo nadaljnje življenje. V nekem trenutku Milosti je Buda spoznal, da je razsvetljen. Dolga leta, ki jih je preživel kot puščavnik v strogi askezi, niso prinesla rezultata, primerljivega s tem nenadnim bleskom. Ena od indijskih upanišad primerja Brahmana s silnim prebujenim gromom, ki vlada vsem prvinam stvaritve. Po nekem papirusu, najdenem v Egiptu, obstaja podatek, da je Jezus napotil človeka, naj poišče nebeško kraljestvo v sebi: »Naj tisti, ki išče, ne odneha, dokler ne najde, a ko najde, bo osupel. Osupel bo prispel v Kraljestvo, a ko prispe v Kraljestvo, se bo ustavil in zadržal v njem …«
Med slavnimi indijskimi mistiki, katerih ekstaza se je začela že v otroštvu, sta bila Ramakrišna in Ramana Mahariši. Pri obeh je bilo stanje silne zatopljenosti naravno stanje njunega uma. Guru Nanak in Džnanešvar sta bila mistika od rojstva. Prvi je z govorom, vedenjem in poetičnimi deli veljal za religioznega genija od desetega leta starosti, medtem ko je drugi kot šestnajstletnik napisal svoj slavni komentar Bhagavadgite, cenjen kot klasično delo.
Poleg tradicionalnih mistikov, katerih um je bil religiozno naravnan in ki so se podvrgli raznim duhovnim disciplinam, da bi dosegli mistično stanje, so bili tudi pesniki, filozofi, znanstveniki in učenjaki, ki so enkrat ali večkrat v življenju doživeli nepričakovane vizionarske izkušnje, ne da bi uporabljali kakšno ezoterično ali versko disciplino. Einstein, Pascal, Blake, Tennyson, Wordsworth, Tagore in Dostojevski predstavljajo nekaj primerov takega mističnega videnja. Dostojevski je po svojih lastnih trditvah v trenutkih pred epileptičnimi napadi doživljal stanja lucidnosti in blaženosti, za katera je dejal, da so bila vredna več od običajnih izkustev vsega življenja.
Samospoznanje – krona življenja

Indija je na začetku dvajsetega stoletja dala še enega mistika, jogija, znanstvenika, pesnika in pisatelja, ki je doživel svoje prebujenje pri štiriintridesetih letih, potem ko je sedemnajst let meditiral vsak dan približno tri ure. To je v daljnem Kašmiru rojeni Gopi Krišna (1903–1984), ki je mistično ekstazo opisal z naslednjimi besedami: »Nenadoma, ob hrumenju, ki je prihajalo od nekega slapu, sem občutil, kako je curek tekoče svetlobe potoval po hrbtenici navzgor in vstopil v možgane. Ta osvetlitev je bila vse bolj bleščeča, bučanje pa vse glasnejše. Imel sem vtis zibanja, potem pa sem občutil, kako se vse bolj širim in razprostiram navzven, medtem ko se mi je telo, ki je sicer neposreden objekt lastne zaznave, odmikalo v daljavo, dokler se ga nisem povsem prenehal zavedati. Takrat sem ves postal zavest, brez kakršnihkoli robov in okvirov, brez vsakršne ideje o telesnem dodatku, brez vsakega občutka ali vtisa, ki bi prihajal od čutil, potopljen v morje svetlobe, ki je hkrati zavestno vsake točke, kot da se je razmahnilo v vseh smereh, brez vsakršnih meja ali materialnih preprek. To nisem bil več jaz, oziroma da bom natančnejši, nisem bil tak, kakršnega sem se poznal, točka zavesti v telesu, temveč sem bil neskončen krog zavesti, v katerem je bilo telo samo ena točka, okopan s svetlobo in v stanju neopisljive prevzetosti in sreče.«
Gopi Krišna je po tem doživetju lahko videl, kako se energija življenja – ki jo v Indiji imenujejo prana – giblje po vsem njegovem živčnem sistemu in možganih. V njem se je prebudila velika potreba po pisanju in je napisal več kot petnajst knjig, ki so plod njegove višje zavesti. Leta 1950, ko je bil na vrhuncu stanja višje zavesti, je spontano narekoval pesnitve v francoskem, italijanskem in nemškem jeziku, ki se jih prej ni nikoli učil. Veliko še neobjavljenih del hrani Osrednja knjižnica v Zürichu v Švici. Bil je prepričan, da je kozmična zavest proizvod človekove evolucije in da se človeštvo nagonsko drži poti, ki vodi k transcendentalni zavesti. Prav poznavanje delovanja latentne moči kundalini v organizmu kot evolucijskega mehanizma lahko popelje človeštvo proč od materialnih ambicij in konfliktov. Napovedal je, da prihaja čas, ko bo vsak človek, ne le svetniki in mistiki, vedel zase in doživel v sebi, da je žarek božanske svetlobe. Temeljni živalski nagoni in instinkti bodo sicer obstajali še naprej tudi v prihodnjih rodovih, le da v bolj prefinjeni in zmerni obliki. V ospredju bodo estetika, idealizem, človekoljubje, ljubezen, ki predstavljajo vrata v mistično izkušnjo. Torej vse, kar dviga, plemeniti in navdihuje ter pomaga duši, medtem ko bo vse, kar zavest zatemnjuje, izginilo z življenjskega prizorišča.
Duhovni most svetlobe
Duhovno prebujenje vselej izzove nek dražljaj ali spremembo v možganih. »V času mistične ekstaze se v možgane vlije nov, močnejši tok prane in sproži revolucijo v zavesti. Tok tega novega praničnega naliva povzroči blago, a očitno dodatno aktivnost v možganih. Ko se porabi razpoložljiva zaloga tega novega praničnega goriva, se mistik ponovno vrne v svojo normalno zavest, kot da bi se vrnil iz vedrega, bleščeče osvetljenega rajskega vrta v enolično minevanje prozaičnega sveta. V zelo redkih primerih to izkustvo lahko postane tudi trajna značilnost življenja.«
Tudi duhovni aspiranti, ki že dlje meditirajo, lahko doživijo, da jih slepeča svetloba obda ali pa jim napolni glavo. Sveti spisi različnih ver govorijo o podobni izkušnji. Ko božanska energija vstopi v telo v večjih količinah, daje videz bleščeče tekoče bele svetlobe. Ta energija ima izjemno zdravilno in varovalno moč. Za ohranjanje zdravja jo lahko usmerimo v različne dele telesa. V meditaciji posameznik postane kanal božanske energije. Božanska energija vstopi skozi duhovno vez v energijska središča in gre v avro. Ko ta energija vstopa in izstopa, čisti avro in odplakne oblak negativnih misli in čustev. V daoistični jogi se ta božanska energija imenuje božanski či. V hebrejski kabali je to steber svetlobe, luči. Indijski jogiji ta steber svetlobe imenujejo duhovni most svetlobe ali antahkarana. Kristjani pa temu pravijo spust Svetega duha, ki ga ponazarja golobica. V umetnosti lahko vidimo slike Jezusa in svetnikov, ki imajo na vrhu glave steber bele svetlobe, in v ozadju belo golobico. To ponazarja spuščanje božanske energije.
Cilj – duhovna evolucija
Sodobni znanosti še vedno ni uspelo povsem pojasniti fenomena življenja. Življenjske oblike ne sestavljajo samo snovni elementi, kot so ogljik, kisik, kalcij, vodik in drugi, ali elementi molekul DNK in RNK, temveč v naravi obstaja tudi drugačna, za naša čutila neopazna sestavina, ki je v temelju celotnega fenomena življenja. Imenujemo jo lahko življenjska energija. Tej sili, ki so jo poimenovali astralna svetloba, odična sila, psihična energija, orgon (vitalna energija v teoriji Wilhelma Reicha), či ipd., so vsi okultni sistemi pripisovali magične in čudodelne moči. V Indiji je že več kot tri tisoč let znana kot prana in gibalna sila v ozadju mističnega videnja in paranormalnih sposobnosti. Prana je lahko matrica, iz katere je nastala celo fizična energija. Je prisotna v atomu in subatomskih delcih, oblikuje vse od opek do bolj zapletenih življenjskih struktur, zato velja za graditeljico organskega sveta in gibalno silo evolucije.
Celoten ocean prane, ki človeško raso ohranja pri življenju, je v stanju nenehnega gibanja. To gibanje v temeljnem elementu življenja podpira evolucijo možganov in preobrazbo zavesti. Človeški možgani so še vedno v stanju biološke evolucije. Človeštvo napreduje v znanju, ker se prana giblje v tej smeri. Njeno gibanje spodbuja pretanjene evolucijske spremembe v možganih, ki jih še ne znamo izmeriti. Konec 19. stoletja si tudi najbolj napredni umi niso mogli predstavljati ravni znanja današnjih umov. Prav tako si današnji umi ne morejo pravilno predstavljali umov tistih, ki bodo živeli na koncu 21. stoletja. Gopi Krishna je verjel, da je pravi namen, ki je privedel do razvoja znanosti, pospešitev človeške evolucije. »S tega vidika znanost ni cilj, temveč sredstvo, ki vodi k cilju. Tehnološki možgani omogočajo osupljive dosežke naše dobe. Če evolucija možganov ne bi šla v korak s hitrostjo napredka, bi prišlo do zastoja, ki bi onemogočil napredovanje. Tudi naša civilizacija se lahko konča na isti način kot številne civilizacije pred njo, če bo znanost še naprej zanemarjala dejstvo, da je resnični cilj človekovega življenja duhovna evolucija. Cilj človeške evolucije je razsvetljena zavest. Religiozno občutenje pa je naravno stanje ljudi, prirojeni opominjevalec uma, da obrzda svojo egoistično ognjevitost in pomaga evoluciji možganov, vse dokler se ne oblikuje v duhovno in intelektualno uravnovešeno osebnost.«
Sodobna znanost se še ne zaveda dejstva, da so zaradi neprekinjene evolucije povprečni človeški možgani zreli za izpostavljanje nekega drugega vidika sposobnosti spoznanja, ki presega razum. Samo s posredovanjem tega kanala je mogoče zavest zaznati kot neodvisno resničnost, ki samostojno biva v neskončnem vesolju. Pojav te spoznavne sposobnosti so starodavni indijski modreci imenovali odpiranje tretjega očesa ali desetih vrat. Pri Egipčanih so jo ponazarjali simbol kače na okrašeni glavi faraona, Horovo oko in drugi znaki. Celotna ezoterična, okultna, hermetična in alkemijska literatura se suče okrog te osupljive zmožnosti človeških možganov.
Kundalini – latentna moč človeštva

Kaj je vzrok genialnosti in modrosti, ki odlikujeta razsvetljene, genialne in ustvarjalne ljudi? V knjigi z naslovom Kaj je kozmična zavest? Gopi Krišna odkriva vzrok: to je aktivna energija kundalini. Od Ved naprej so številni sveti spisi povezovali kundalini s transcendentno zavestjo, božansko modrostjo in genialnostjo. Ker je kundalini temeljni vzvod za vse zdrave vidike duhovne discipline, ta možnost doseganja duhovne popolnosti pojasnjuje, zakaj so v Indiji jogo vselej čislali. V hindujski mitologiji kundalini pooseblja boginja, ki ima ustvarjalne in uničevalne vidike. Opisujejo jo kot zvito kačo, ki počiva na dnu hrbtenice, ko pa se dvigne navzgor, prinaša tantrično spolno ekstazo ali razsvetljenje, lahko pa tudi bolečino. V eni od upanišad piše: »Če užitek ljubezni šteje eno enoto in nebeško zadovoljstvo doseže sto takšnih enot, šteje ekstaza v Brahmanu (poznavanje Brahmana) tisoč takih enot.« Odločilno vlogo pri preobrazbi in prebujanju evolucijskega mehanizma ima torej stanje zrelosti cerebrospinalnega (možgansko-hrbteničnega) sistema.
Prebuditev energije kundalini sproži začetek dveh različnih dejavnosti v telesu. Celotna izjemno razvejana mreža živcev začenja proizvajati močno obliko psihične energije, prane, ki priteka v možgane po hrbtenici. Ta spremenjena oblika bioenergije se pojavlja v možganih kot bleščeč oblak. Zaradi tega vizionarske izkušnje mistikov vselej spremlja močna svetloba. Kundalini so primerjali s soncem, mesecem, bliskom ali ognjem. Do bliskov svetlobe ali neke druge oblike svetlikanja, ki so ga mnogi ljudje izkusili med meditacijo, pogosto prihaja prav zaradi nenadnega močnega vzpona silovite prane v možgane.
Druga dejavnost se začne v predelu spolovil. Prav dejavnosti reproduktivnega sistema se lahko zahvalimo za celoten intelektualni razvoj človeškega rodu. Med prebujanjem kundalinija so spolne tekočine na skrivnosten način vsesane v hrbtenični kanal. Ta duhovni hudournik, ki se vzpenja po hrbteničnim kanalu, predstavlja nektar ali ambrozijo, ki jo omenjajo stari spisi. Namesto da bi celotna proizvodnja spolovil, ki neprekinjeno teče s povečano hitrostjo, tekla navzdol, da se na koncu zaradi vzburjenosti izlije skozi običajni kanal (spolovila), se zdaj izliva v glavo in zagotavlja neprekinjen priliv življenjskega eliksirja, ki uravna možgane in jih krepi. Ta močna in hranljiva materija kroži po vsem živčnem sistemu, notranjih organih in lobanji, da telo pripravi na povečano proizvodnjo in porabo koncentrirane oblike živčne energije.
V vsakem živem organizmu obstaja celoten skrivnostni svet subtilnih energij. Te se oskrbujejo s prefinjenim biološkim gorivom, ki ga organizem proizvaja, da z njim ohranja vsako tkivo in celico. To gorivo porablja kozmična življenjska energija, prana – Šakti, da proizvede individualno prano oziroma bioenergijo. Prana pa je ključna ne samo za telesno zdravje, temveč tudi za duševno. Da moten pretok prane vodi k dezorientiranosti človeka, niso odkrili samo v Indiji, temveč tudi na Zahodu. Wilhelm Reich je bil prvi, ki je trdil, da imajo duševne motnje temelj v somatski strukturi organizma. Somatsko oporišče pa je prana. Pritiski in napetosti sodobnega načina življenja, še posebej v razvitih državah, rušijo občutljivo ravnovesje prane in naprezajo organski mehanizem, ki zagotavlja ravnovesje. Zmešnjava ali dezorientiranost v sestavu praničnega spektra naj bi bila vzrok vseh obsesij, fiksacij, sprevrženosti in izkrivljenosti uma. Ni si težko predstavljati, kakšen je učinek onesnaženega in motenega pretoka prane na možgane. Celoten sistem joge hatha prečiščuje organizem in tako zagotavlja nemoteno kroženje sile kundalini po njenem prebujenju. S pritekanjem visoko potentne prane v glavo se v možganih odpira novo področje zavesti. Vse vizije in doživetja mistikov, ki so se potopili v svojo notranjo blaženost, so proizvodi te nove strukture zavesti. Gopi Krišna je kljub kritični situaciji v današnjem svetu optimistično verjel, da se človeški možgani razvijajo v smeri okrepljene zaznave, povezane z neskaljeno srečo, za katero so mistiki vseh dežel trdili, da so jo doživljali v svojih ekstazah. In prav ta višja zavest naj bi bila tudi edino, kar lahko popelje človeštvo proč od materialnih ambicij, vojn, izkoriščanja človeka po človeku in svetovnih konfliktov v bolj napredno, razsvetljeno in plemenito družbo.
Hipnoza
Uporaba nenavadnih in do danes še ne povsem raziskanih stanj človeške duševnosti, kot sta hipnoza in sugestija, sega s svojimi zametki v prazgodovino. Moč sugestije, še posebno če so ljudje v hipnotiziranem stanju, so poznali svečeniki, šamani, vladarji, generali, zdravilci in mistiki v starih civilizacijah Egipta, Mezopotamije, Grčije, Kitajske … 
Mnogo ljudi povezuje hipnozo s starejšim mesmerizmom in verjamejo, da je veščina hipnoze posledica dela Franza Mesmerja, ki je živel v 18. stoletju na Dunaju in pozneje tudi v Parizu. A sledi hipnotizma segajo že v megleno pradavnino starega veka. Že egipčanski papirus, star več kot tri tisoč let, opisuje hipnotični postopek, ki so ga uporabljali egipčanski vedeževalci.
V egipčanskem papirusu Ebersa (16. st. pr. n. št.), enem od najstarejših virov, ki opisuje postopke zdravljenja, je navedenih devetsto receptov uporabe zdravilnih zelišč in pripravkov. Pisec skozi vse besedilo poudarja, da se med uporabo vsakega zdravila izgovarjajo priprošnje k bogovom in duhovom, denimo: »Pomagaj mi! Pojdi in izženi tisto, kar je v mojem srcu in mojem telesu. Zaklinjanja naj delujejo skupaj z zdravili in zdravila naj delujejo skupaj z zaklinjanji.«
Svečeniki so uporabljali sugestijo tudi v hipnotiziranem stanju bolnikov. V grškem templju, posvečenem bogu zdravilstva Asklepiju, so imeli temu namenjen poseben prostor, imenovan abaton. Romarji, ki so opravili zapletene obredne postopke, so v abatonu zapadli v umetno spanje, v katerem so slišali Asklepijev glas. V kamnite stene so bili vklesani podrobni opisi najuspešnejših ozdravitev, ki so se zgodile v tem svetišču.
Hindujski fakirji, perzijski magi, indijski jogiji in grški oraklji so uporabljali podobne metode pod različnimi imeni in zgodnja medicinska poročila opisujejo čudežna ozdravljenja, ki so se dogajala v obredni magiji. Duhovniki so s posebnimi obredi ljudi spravljali v trans in jim šepetali, da bodo ozdraveli, kar se je pogosto tudi zgodilo. Uporabljali so enega najmočnejših zakonov hipnoze, ki velja še danes: »Ustvari idejo, povečaj pričakovanje in zgodil se bo čudež.«
Sugestija in avtosugestija se uporabljata tudi na Vzhodu, še zlasti v Indiji. Švicarski etnolog Schtoll v knjigi Hipnoza in sugestija v psihologiji narodov piše o jogiju Haridu, ki je s pomočjo avtosugestije padel v stanje, podobno anabiozi (omrtvelosti) in v takem stanju zaprt v lesen zaboj brez hrane in preživel vode štirideset dni.
Tudi Kristus je uporabljal moč sugestije in avtosugestije: ljudem, ki so prišli, da bi jih ozdravil, je govoril: »Rešila vas bo moč vere.«
Začetek sodobne hipnoze
Sodobna hipnoza se je začela z avstrijskim zdravnikom Franzem Mesmerjem (1734–1815), ki je bil odprtega duha, doktor medicine, prava in filozofije. Muziciral je skupaj z Mozartom. Kadar se ni ukvarjal z znanostjo ali glasbo, je svoj čas posvetil zdravljenju ljudi. Kot zdravilno sredstvo je uporabljal magnet, ki ga je v medicino vključil Paracelzus že v začetku šestnajstega stoletja. Delovanje magnetov je odkril nekega večera, ko je na poti iz gledališča opazoval uličnega cirkusanta, ki je z magneti mahal pred obrazi ljudi in so ti zapadli v neke vrste trans. Čez nekaj dni je že doma pripravil mizo z magneti, kamor je vabil ljudi, da so legli in padli v zdravilni trans. Zaradi pričakovanja se je to tudi dogajalo, ljudje so čudežno ozdraveli ali se počutili bolje. Mesmer je prišel do zaključka, da zdravilna moč ni v magnetu, temveč v rokah zdravilca. Menil je, da so nekateri ljudje posebej obdarjeni in imajo sposobnost v sebi shranjevati ta magnetni fluid in ga neposredno ali posredno s posebnimi pripomočki prenašati na druge ljudi. K njemu je začelo romati na stotine ljudi, a zaradi zavisti zdravnikov so mu dejavnost kmalu prepovedali in svoje življenje je končal v uboštvu na podeželju.
Leta 1818 je Mesmerjev privrženec Chostenier de Pjunsegjur, ki je v svoji praksi uporabljal magnetno zdravljenje, odkril najgloblji stadij hipnoze – somnambulizem. Med magnetiziranjem bolnika je opazil, da pacient potone v stanje magnetizma »ne samo zaradi dotikov, temveč tudi pod vplivom besede – ukaza«.
Beseda hipnoza izhaja iz grške besede »hypnos«, ki pomeni spanje, in jo je leta 1842 prvi skoval škotski zdravnik James Braid (1795–1860). Pogosto je obiskoval seanse znanega francoskega magnetizerja Charlesa la Fontaina (vnuka znamenitega pisca basni). Braid je opazil, da ljudje, ki so zapadli v stanje magnetizma, ne morejo odpreti oči, premakniti rok in povsem spominjajo na spečega človeka. Odločil se je, da bo sam izvajal poskuse z magnetiziranjem ljudi, vendar po svoji lastni metodi. Pacientu je predlagal, naj osredotoči pogled na katerikoli predmet, recimo na grlo steklenice, o ničemer ne razmišlja, razen o snu. Rezultati preizkusov so presegli pričakovanja. Vsi pacienti so po nekaj minutah popolne sprostitve in osredotočenja pogleda na izbrani predmet zapadli v stanje, ki ga je Braid poimenoval hipnoza.
Med velikani v razvoju hipnoze je tudi James Esdaile, ki je bil glavni kirurg v zaporu v Kalkuti. Izvedel je več kot tisoč kirurških operacij z izredno majhno stopnjo umrljivosti in je za anestezijo uporabljal izključno hipnozo. Ko so odkrili eter, je bila hipnoza za kakšnih sto do sto petdeset let potisnjena na stranski tir in samo zahvaljujoč odrskim hipnotizerjem in cirkusantom ni povsem utonila v pozabo.
Pozneje so hipnozo v terapevtske namene največ uporabljali in razvijali Američani. Po prvi svetovni vojni je hipnoterapija spet oživela in so jo uspešno uporabljali za odstranjevanje simptomov vojnih nevroz in zdravljenje potlačenih travmatičnih doživetij. Najbolj znana hipnoterapevta sta Milton H. Erickson in Dave Elman, ki je zadnjih petnajst let svojega življenja posvetil poučevanju zdravnikov o hipnozi in je napisal delo Hipnoterapija. Slednje velja za biblijo hipnoze. Elmanu je sistematično in zapovrstjo uspelo spraviti večje število ljudi v globoko somnambulistično stanje hipnoze, kar so preostali hipnotizerji dosegali samo občasno.
Hipnoterapija se je na Zahodu uveljavila kot priznana terapevtska metoda. Število hipnoterapevtov v ZDA narašča in mnogo klientov se na lastno pobudo obrača nanje v upanju, da bodo lahko rešili svoje čustvene in duševne težave. Hipnoterapijo uporabljajo pri razreševanju številnih duševnih bolezni; izkazala se je za uspešno pri reševanju alkoholizma, depresijah, odvisnosti od mamil, hipohondriji, frigidnosti, strahovih in fobijah, kajenju, govornih motnjah, spolnih težavah, otroških nočnih morah, glavobolih in migrenah, histerijah, nespečnosti, psihosomatskih boleznih, kompulzivnem vedenju, blaženju bolečin, tremi, porodu brez bolečin … 
Kaj je hipnoza?
Hipnoza je spremenjeno stanje zavesti, za katero so značilne sproščenost, koncentracija in sprejemljivost za sugestijo. V stanju negloboke, površne hipnoze, smo tako rekoč vsak dan, in sicer se to najpogosteje zgodi v dveh trenutkih: ko se zbudimo in preden zaspimo. Hipnoza je naravno stanje sprostitve in zbranosti, pri katerem pride med aktivacijo podzavesti do odklopa zavesti. Ničesar skupnega nima z magijo in mistiko. Ljudje jo uporabljajo že petdeset tisoč let. Iz starodavnih zapisov je razvidno, da so že starodavne civilizacije v Egiptu, Mezopotamiji, Kitajski in Grčiji imele posameznike, ki so natančno obvladali metode hipnoze. Da dosežemo zbranost, uporabljamo sicer svojo zavest, moč volje, njena učinkovitost znaša deset do petindvajset odstotkov, raven zbranosti podzavesti pa se giblje kar med petdeset in sto odstotki in za dvesto in več odstotkov izboljšuje potencial naših možganov. V stanju globokega hipnotičnega transa, ki je stanje povečane lucidnosti in senzibilnosti, se delovanje čutil močno okrepi, pri nekaterih ljudeh pa se pojavljajo tudi izjemne sposobnosti, kot so dolgoročni spomin in povečanje intelektualnih sposobnosti, pojav duhovnih uvidov in parapsiholoških sposobnosti, kot so jasnovidnost, jasnoslušnost, jasnočutnost, telepatija, prekognicija …

Pet temeljnih značilnosti hipnoze so sprostitev, koncentracija, negibnost, hiperaktivnost vseh petih čutil in hitro gibanje oči. Hipnoza je izredno močna koncentracija, ki omogoča komunikacijo s podzavestnim delom uma. Kadarkoli se intenzivno osredotočamo, smo v stanju transa. To pomeni, da takrat bolj vidimo, slišimo, okušamo, bolje si zapomnimo, zato je hipnoza priporočljiva tudi pri učenju tujih jezikov. Gre za enega najučinkovitejših načinov zdravljenja duše in čudovit, prijeten način, kako lahko spremenimo življenje na bolje.

Ko je človek v hipnotičnem stanju, njegov zavestni um počiva, hipnoterapevt pa se neposredno posveti podzavesti. Podzavest je ogromna zakladnica vseh naših preteklih izkušenj, misli, občutkov, vtisov, bodisi da se jih zavestno spominjamo ali pa smo nanje že zdavnaj pozabili. Z dostopom do podzavesti lahko spremenimo svoje življenje in zakoreninjene ideje v podzavesti, ki nam škodujejo. Hipnoterapijo lahko uporabljamo tudi za izboljšanje spomina in koncentracije, za sprostitev psihične napetosti, omilitev in odpravo bolečin, za izboljšanje uspeha v šoli, odpravo treme pred javnim nastopanjem … Pri indirektni hipnozi pa z regresijo lahko nevtraliziramo travmatični dogodek v preteklosti, ki ljudi ovira in blokira pri doseganju harmoničnega življenja v sedanjosti.
Reprogramiranje možganov
Kaj se dogaja z možgani v hipnotičnem snu? Visoko organizirane in zapletene strukture, s katerimi upravljamo višje vedenje človeka, so v čelnih režnjih. Pri sugestiji in enoličnem delovanju hipnotizerja se te čelne celice izključijo, kar pripelje do popolne izgube dejavnosti in hipnotičnega sna. Preostali deli možganske skorje lahko ostanejo budni, vendar je njihova samostojna dejavnost zmanjšana, ker je izključen višji regulator. Ključ do uspeha v hipnozi je reprogramiranje prefrontalne možganske skorje, s katero je povezan limbični sistem, ki so v bistvu naši »opičji možgani«, ostalina človeške evolucije. Limbični sistem ali možgani primatov imajo tri funkcije: hrana, razmnoževanje-seks in dominanca. Dominanten samec dobi več možnosti za hrano in seks. Možganska prefrontalna skorja je nekakšna pametna zavora limbičnega sistema. Opičji možgani, limbični sistem, imajo ogromno emocij. Za skorjo je včasih težko obvladljiv prav limbični sistem. Človek vedno vodi notranji dialog. A s kom se pravzaprav pogovarja? Z opičjimi možgani. Možganska skorja je naredila iz opice človeka, ampak opičji možgani niso kar izpuhteli. Zato je tako veliko značajev, situacij, odzivov … Za ilustracijo navajam primer: Ko imamo denimo težave s sosedom ali šefom, ki nas spravlja ob živce, bi ga najraje raztrgali na koščke … To so opičji možgani na delu – dokler jih potem navadno možganska skorja ne pomiri v smislu »bo že nekako šlo«.
Hipnoza je v resnici trans, ki se giblje od globokega do plitvega stanja. Človek ne spi, bistvo je trans. Lahko ga doseže vsakdo, ki temu ne nasprotuje. Obstajajo ljudje, ki so za hipnozo posebej nadarjeni, kar je povezano z delovanjem njihovih možganov. Sugestije, ki jih izreka hipnoterapevt, gredo v globinsko podzavest, kar je v bistvu naš limbični sistem. Otroci so dovzetnejši za hipnozo kot odrasli. Pri njih namreč možganska skorja še ni dokončno dozorela in jih je mogoče bolje voditi. Starejši ljudje z demenco težko preidejo v hipnozo. Ljudje, ki imajo možgansko skorjo na višku razvoja, so večinoma hipnotibilni in pri hipnozi tudi zavestno sodelujejo. So pa tudi osebe, ki se zavestno upirajo in jih ni mogoče hipnotizirati. Sicer pa ima vsak človek svoje možganske vijuge, ki so edinstvene tako kot prstni odtisi.
Odprava iracionalnih strahov
Strah je še vedno čustvo, ki pri ljudeh terja veliko energije in povzroča veliko duševnih težav. Ljudje imajo različne fobije, jih je pa veliko, ki jih pesti strah pred javnim nastopanjem. Pri javnem nastopanju gre pravzaprav za to, da se bojimo, da ne bomo našli besede. Ko javno nastopamo, znamo govoriti. Kvantiteta preide v kvaliteto. Če pogosto govorimo, četudi le z enim človekom, potem tudi lažje nastopamo v javnosti. Pri javnem nastopanju je prisoten strah, da bi nam zmanjkalo besed … Toda če smo utečeni in veliko govorimo, se izurimo, zato je manj verjetno, da se nam zalomi.
Strah ni samo negativen, saj nas tudi varuje, a če je prehud, je problematičen. Obstaja mnogo različnih oblik fobij; gre za iracionalen strah pred različnimi stvarmi, od zaprtega prostora, druženja z ljudmi, pajki, kačami, višino, vodo … Zakaj imamo denimo ljudje strah pred višino? Zato ker so naši predniki primati pred petdesetimi, šestdesetimi milijoni let živeli na drevesih, pod katerimi so hodili tigri z ostrimi zobmi in druge zveri. Naši predniki primati so tako skakali z drevesa na drevo in se bili prisiljeni tam hraniti. Po izumrtju dinozavrov so se v obdobju sesalcev začeli razmnoževati in spreminjati. Na ravnici so se rešili z begom. Psiček in mačka imata pet prstov, krava in konj pa imata kopita, ker sta se morala reševati z begom pred tigri na ravnici. Primati so živeli v džungli na drevesih, kjer so iskali hrano in se izogibali zverem – zato je ta višina tako strašna! Toda šlo je za preživetje. Strah pred višino je ostalina naše preteklosti. Iracionalen strah je razumljiv, saj izhaja iz naše evolucije, in ko to dojamemo, je že pol terapije za nami.
Nekoliko trši oreh od fobij je zasvojenost z alkoholom in drogami. Pri zasvojenosti z alkoholom in drogami je lahko hipnoza samo podporna terapija. Zakaj nekdo začne piti, nekdo drug pa ne, je odvisno od možganov. Nekdo ima v možganih manjše polje in se alkoholu ne more upirati, drugi ima večje polje … Pri alkoholikih in narkomanih gre za podporo, ni jih mogoče hitro programirati. Hipnozo je treba večkrat ponoviti. Najprej je potrebno razstrupljanje, potem pa večkrat priti na seanso. Te oblike zasvojenosti namreč povzročajo hude poškodbe možganskih celic.
Pri vseh psihičnih bolnikih hipnoza ni priporočljiva, denimo pri epileptikih ali travmatikih, ki nimajo prav epilepsije, ampak imajo podobne napade. Hipnoterapije ne uporabljamo pri shizofreniji, endogeni psihozi, hipotoniji, starostni slaboumnosti (demenci) in pri pomanjkanju pripravljenosti za sodelovanje. Hipnoza ni priporočljiva za shizofrenike in ljudi z maničnimi depresijami ter drugimi duševnimi motnjami, kajti nanje nima vpliva.
Samozdravljenje možganov
Ključ do človeške evolucije in prebuditve spečih potencialov se torej skriva v naših možganih, ki pa so se v tisočletjih razvoja zmanjšali. Povprečna teža možganov neandertalca in njegovega naslednika kromanjonca je bila tisoč šeststo gramov. Povprečna teža možganov sodobnega človeka pa je tisoč tristo petdeset gramov. Neandertalec je moral vse dobro razumeti, da je lahko preživel v naravi – računalnik je imel glavi. Zdaj ljudje veliko uporabljamo sodobno tehnologijo, zato ne ohranjamo več informacij v glavi. Ali pa imamo šefa, ki za nas rešuje naloge. Prelaganje določenih del na nadrejene je sprostilo določene možganske funkcije, ki jih zato ni treba več uporabljati. Naši možgani naj bi delovali samo desetodstotno, za kar obstaja tudi fiziološki vzrok. Možgani imajo hemato-encefalično pregrado, ki jih varuje pred virusi, bakterijami in podobnim, kri se ne more kar tako dotakniti možganov in tudi kisik težje prodre do njih. Možgani predstavljajo dva odstotka telesne teže, porabijo pa lahko do petindvajset odstotkov kisika. Zato pogosto ne delujejo dovolj, večino časa delujejo samo desetodstotno. Pri potrebi po večji aktivnosti lahko delujejo tudi petindvajsetodstotno, a le za kratek čas. Možgani, če ni nuje, raje ne delujejo, kot delujejo. Zakaj bi se trudili … Zato so se v zadnjih sto petdeset tisoč letih možgani na splošno zmanjšali.
Zanimiva je še neka posebnost možganov: imajo možnost samozdravljenja, s tem da ne ohranjajo starih vezi med nevroni. Delujejo tako, da povezave med nevroni niso stalne. Te nevronske povezave se z leti spreminjajo, nekatere prenehajo, nekatere na novo zaživijo, kar je dobra novica. S tega vidika namreč tudi travmatični dogodki v preteklosti nimajo takšne teže. Vsi nismo imeli čudovitega otroštva. Navadno smo veliko jokali in trpeli, a večinoma se ga spominjamo kot lepega, zato ker so slabe povezave med nevroni prenehale delovati. S tem nas možgani zdravijo sami, saj so zato dogodki iz našega spomina veliko, vsaj dvajset odstotkov blažji in nikakor ne tako hudi kot v otroštvu, ko smo nekaj doživeli kot katastrofo.
Kako deluje hipnoza?
Da bi razumeli, kako deluje hipnoza, je treba poznati delovanje človeškega uma. Pod ravnjo zavestnega uma je podzavestni um, ki nas varuje pred nevarnostjo. V podzavesti je shranjeno vse, kar smo doživeli v življenju. Je nekakšen superračunalnik, na katerem je naložen program, operacijski sistem. V tem računalniku je naš celoten spomin od prvega dne našega življenja. Podzavest je kot videokamera. Vse, kar smo doživeli, je trajno shranjeno v njeni banki podatkov. V hipnozi lahko pridemo do teh podatkov, potujemo v času nazaj, podoživimo celo svoje rojstvo ali imamo uvid v prihodnost. V podzavesti so tudi naša čustva. Zavest in podzavest med seboj komunicirata. Hipnoza izklopi kritični faktor, to je tisti del zavesti, ki blokira vstop sugestij v podzavest. Vsaka misel, ideja, sugestija, podoba, ki jo podzavest sprejme, teži k uresničitvi. Vsako zavestno razmišljanje blokira pot v podzavest, medtem ko se vsaka slika, ki napolnjuje podzavest, skuša ustvariti in uresničiti. Slika je govorica podzavesti. Hipnoza deluje, ko si človek vsebino besed slikovito predstavlja pred duhovnimi očmi kot film. Pri tem je pomembno, da si človek natančno zamišlja končni želeni cilj. Hipnoza temelji na treh zakonih. Vsaka slikovna podoba, ki je v nas, se skuša uresničiti. Če sta volja in verovanje v nasprotujočem odnosu, bo vedno brez izjeme podlegla volja. Vsak napor v hipnozi izzove nasprotno delovanje.
Z vidika hipnoterapevta je namen hipnotičnega stanja povečati sugestibilnost klienta. To se vedno zgodi, če inducira pravo hipnozo in je odstranjen kritični faktor. Kritični faktor ima vlogo nekakšnega »požarnega zidu«, pregrade, skozi katero človek spušča sugestije. Ko je človek v hipnotičnem stanju, njegov zavestni um – ki je sedež kritičnega faktorja – počiva, hipnoterapevt pa se lahko neposredno posveti podzavesti. Čeprav se po navadi ne zavedamo podzavesti, je ta ogromna zakladnica vseh naših preteklih izkušenj, misli, občutkov, vtisov, bodisi da se jih zavestno spominjamo bodisi smo nanje že zdavnaj pozabili. Je tudi skladišče znanja, ki smo si ga nabrali. Ko hipnoterapevt doseže želeno stopnjo hipnoze, lahko naredi številne stvari. S hipnozo spremeni programsko kodo v notranjem računalniku. Hipnoza dobro deluje, ker z njo terapevt deluje na možgane. Človek se mora počutiti varnega, sprejetega … Prilagajati jo mora posebnosti možganom konkretnega človeka. Gre za prijetno stanje, ker se izloča predvsem serotonin. Ta prijetna umiritev, nekakšna 'nirvana', je serotoninski pojav.
Znanstvene raziskave so pokazale, da je več kot sedemdeset odstotkov bolezni psihosomatskega izvora. Misli vplivajo na delovanje vseh telesnih organov. Skrbi denimo lahko povzročijo nastanek čira na želodcu, jeza poveča izločanje adrenalina in pretirano delovanje nadledvičnih žlez, tesnoba in strah vplivata na krvni tlak … Pred vsakim dejanjem je vedno misel. Če želimo spremeniti svoja dejanja, moramo najprej spremeniti svoje misli. Praksa hipnoterapevtov kaže, da dlje časa izvajana govorna sugestija izzove telesne spremembe. Vsak neustrezen miselni vzorec se spremeni, če pošljemo nanj določeno količino besed z nasprotnim pomenom. Zdravje je odvisno od našega mentalnega pričakovanja, saj postanemo tisto, kar razmišljamo. Osnova vsake hipnoze je monotono ponavljanje. To pomeni, da za preseganje ustaljenih vzorcev običajno potrebujemo vsaj dve do tri terapije.

Zmote o hipnozi

Obstajajo številne zmote in napačne predstave o hipnozi kot obliki terapije, strah pred hipnozo pa so zanetili tudi mediji. V nasprotju z razširjenim prepričanjem noben hipnoterapevt ne more pripraviti svojega klienta, da se vede na način, ki se ne sklada z njegovo temeljno naravo. Klient torej ohranja nadzor med vso seanso. Druga zmota o hipnozi je, da je dajanje sugestivnih zamisli podzavestnemu umu med hipnotičnim transom podobno procesu pranja možganov. Medtem ko pri pranju možganov na silo vsadijo nove zamisli in v nasprotju s posameznikovo voljo ter ne pride do nikakršnega sodelovanja, hipnoterapijo spremljata privolitev in sodelovanje klienta. V hipnozi sprostimo telo in um, in globlje ko smo v hipnotičnem stanju, bolj je naša zavest pozorna. Hipnotični trans ni podoben spanju. Ljudje, ki gredo prvič na hipnozo, pogosto verjamejo, da se bo zgodilo nekaj dramatičnega in da bodo izgubili zavest, zato se bodo po vrnitvi iz hipnoze spominjali zelo malo, če sploh česa. Ko potem prvič izkusijo pravo hipnotično stanje in se zavedajo vseh stopenj postopka od začetka do konca, menijo, da sploh niso bili hipnotizirani. Med spečim stanjem in stanjem hipnotičnega transa je mala podobnost. Ko zaspimo, pozabimo na vse, kar nas obkroža – in če bo nekdo prišel v vašo sobo ter govoril dovolj potiho, da boste spanje lahko nadaljevali, se ne boste spomnili niti besedice. Ne boste mogli upravljati položaja, ne boste sposobni nobenega nadzora. Ko pa gremo v stanje hipnoze, se zavedamo vsega, kar se dogaja okrog nas. To pomeni, da ima človek nad dogajanjem nadzor in ga lahko po želji tudi prekine. Še eno zmotno prepričanje je, da človek v hipnozi ne more lagati in da je človek v hipnozi sproščen. Najopaznejši občutek med samim postopkom hipnoze je oddaljenost. Človek občuti brezizraznost, odmaknjenost in ločenost, veke občuti težke in je potem sposoben natančno poročati, kaj se je zgodilo, in vse, kar mu je bilo rečeno. Drugače povedano, njegova zavest postane pasivna. Tudi znanost je dokazala, da med hipnozo ne pride do izgube zavesti in refleksni odzivi, kot je denimo kolenski refleks, v hipnotičnem transu delujejo, medtem ko med spanjem izgubimo oboje. Raziskave ruskih znanstvenikov krvnega tlaka in psihokemičnih dejavnosti skupaj z merjenjem možganskega valovanja z napravami EEG kažejo, da hipnoza ni niti speče stanje niti budno stanje, temveč je posebno stanje, ki obstaja na sebi lasten način.
Težave, ki jih rešujemo s hipnozo, so: reševanje različnih zasvojenosti – s tobakom, alkoholom, mamili, hrano, spolnostjo – depresija, anksioznost, strahovi, fobije, motnje hranjenja, hipohondrija, govorne motnje, trema pri nastopanju, pomanjkanje samozavesti, spolne težave, impotenca, frigidnost, otroške nočne more, močenje postelje, glavoboli in migrene, histerije, nespečnost, psihosomatske bolezni, kompulzivno vedenje, razdražljivost, nemir, blaženje bolečin, doseganje boljših rezultatov v športu, uspešno opravljanje izpitov, neboleč porod, razreševanje travmatičnih dogodkov, spominjanje … 

Hipnoterapija – dostop do podzavesti

Ko je človek v hipnotičnem stanju, se hipnoterapevt lahko neposredno posveti podzavesti. Čeprav se normalno ne zavedamo podzavesti, je ta ogromna zakladnica vseh naših preteklih izkušenj, misli, občutkov, vtisov, bodisi da se jih zavestno spominjamo ali pa smo na njih že zdavnaj pozabili. In tudi skladišče znanja, ki smo si ga nabrali. Ko hipnoterapevt doseže želeno stopnjo hipnoze, lahko naredi številne stvari. Poleg že naštetega lahko hipnoterapevt na zelo globoki ravni hipnoze inducira anestezijo in omogoči izvedbo kirurške operacije, ruvanje zoba ali neboleč porod.
Hipnoza je lahko direktna in indirektna. Z direktno hipnozo zdravimo različne zasvojenosti, vplivamo na uspešnost hujšanja in odpravimo tremo pred javnim nastopanjem. Pri indirektni hipnozi z regresijo odkrijemo travmatični dogodek iz preteklosti in ga nevtraliziramo.
Vsaka hipnoza je pravzaprav samohipnoza. Zakoreninjene ideje v podzavesti, ki nam škodujejo, lahko uspešno spremenimo s samohipnozo, ki je prav tako kot hipnoza učinkovito sredstvo za odvajanje od kajenja, hujšanje, izboljšanje spomina in koncentracije, za sprostitev psihične napetosti, omilitev in odpravo bolečin, za izboljšanje uspeha v šoli, odpravo treme … 

Zdravljenje fobij
V ZDA zakonodaja določa, da hipnoterapevt lahko pomaga bolniku s fobijami samo v soglasju s psihiatrom in tako, da deluje pod njegovim okriljem. Fobijo je sicer možno v hipnozi preprosto rešiti, meni hipnoterapevt Božidar Grilc, ki pravi: »Tudi strah pred javnim nastopanjem je mogoče s hipnozo uspešno odpraviti, a to ni fobija. To je trema. Fobija bi bila, če bi šlo za izjemen strah. Klasična zdravniška klika je naredila iz vsakega strahu svoje ime. Razvili so na stotine različnih fobij. Z našega vidika je fobija samo ena, in to je strah pred strahom. Človeka je strah svoje imaginacije. Denimo človek pove, da ga stiska v prsih, kadarkoli stopi v dvigalo. To še ne pomeni, da ima strah pred zaprtim prostorom. Lahko je vzrok v kakšni čudni izkušnji iz preteklost in to je treba odkriti. Mnogo strahov vsadi tudi starejša generacija mlajši. Strahovi se prenašajo iz roda v rod. Človek se rodi prazen, ne s strahom. S strahovi nas šele nato napolnijo.«
Po izkušnjah Božidarja Grilca je večina ljudi hipnotibilnih, le da so nekateri bolj kot drugi. »Izkazalo se je, da je težje hipnotizirati neinteligentnega človeka kot inteligentnega, starejšega kot mlajšega. Dejstvo je, da je med desetimi ljudmi osem do devet ljudi sposobnih doživljati zadostno globoko hipnozo in da jim hipnoterapija lahko koristi. Bolj hipnotibilni so ljudje, ki opravljajo monotono delo, verni ljudje, ljudje, ki so zaposleni v vojski, policiji, ljudje iz toplejših krajev in ljudje iz romansko govorečih dežel. Hipnotibilni so seveda tudi otroci, ki do približno sedmega leta vse sprejemajo nekritično. Zato so starši najmočnejši hipnotizerji, kar jih je kdaj bilo. Naloga staršev je, da otroke opremijo z oklepom, da gredo lahko v svet, ne da vdre vanje vsaka zadeva. Otrokom je treba vcepiti neko mero skepticizma, da se lahko branijo. Osnova vsake hipnoze je monotono ponavljanje. To pomeni, da so potrebne vsaj tri, štiri terapije za preseganje ustaljenih vzorcev. Starši imajo pred seboj dvajset let ali več, in če otroka v tem času pozitivno usmerijo, pozneje v življenju ne bo imel težav, lahko pa ga tudi popolnoma zavrejo in naredijo iz njega duševnega invalida do konca življenja. Starševska hipnoza je tako močna, da lahko pri hipnoterapiji naletimo na nasprotovanja in takrat je treba k težavi pristopiti malo 'izza vogala'. V nasprotovanje staršem ne smemo iti, ker tudi če dosežemo trenuten uspeh, bo starševska sugestija pozneje vse izbrisala.«
Obstaja pojem hipnoidnosti, ki določa stopnjo, do katere je nekoga mogoče hipnotizirati: to pove, kako hitro in kako globoko bo posameznik dosegel hipnotično stanje. Imamo več metod preverjanja hipnoidnosti osebe. Denimo hipnoterapevt klientu reče, da ima v roki prekrasno svežo limono, ki jo razreže. Če je oseba hipnoidna, kar čuti, kako kapljice limoninega soka tečejo iz rok hipnoterapevta v njegova usta, in okusi kislost. Stopnja hipnoidnosti se pokaže v tem, kako hitro limona izzove refleks, da človek pogoltne slino. Hipnotizirati je mogoče triindevetdeset odstotkov vseh ljudi na našem planetu.
V globoki hipnozi lahko hipnotizer doseže, da se človek vede kot petletnik ali pa kot starec, star devetdeset let. Spremenili se bodo njegov glas, gibi, drža, vedenje … To je hipnoza, ki jo uporabljajo za zabavo občinstva. V hipnozi je tudi možno pripraviti človeka, da naredi tako imenovan kataleptični most: njegov vrat sloni na enem naslonjaču, stopala na drugem, telo pa lebdi prosto v zraku. To je možno, ker se mišice telesa tako napnejo, da postanejo trde kot kamen.
Hipnotizer lahko človeka prepriča, da ima temperaturo 40 stopinj Celzija ali pa da je tako podhlajen, da dobi omrzline. Če v hipnotičnem stanju reče človeku, da se bo njegove roke dotaknil z gorečo vžigalico, bo ta lahko dobil opeklino, čeprav se ga je v resnici dotaknil samo s svinčnikom. Moč misli je ogromna. Med kristjani so znani primeri ljudi, ki dobijo Kristusove stigme in jim iz ran teče kri. To so ljudje, ki v to verjamejo.
Hipnoza – ključ do izjemnih sposobnosti
V stanju globokega hipnotičnega transa se pri nekaterih ljudeh pojavljajo tudi izjemne sposobnosti, kot so izjemen dolgoročni spomin in povečanje intelektualnih sposobnosti, pojav duhovnih uvidov in parapsiholoških sposobnosti, kot so jasnovidnost, jasnoslušnost, telepatija, prekognicija ….

Največja vrednost hipnotičnega transa je v sposobnosti prebujanja številnih občutkov, a morda še več – v manifestaciji novih, osrednjih sil, priklicanih v življenje. Še bolj neobičajni kot organski učinki, kot so ritem bitja srca, prekrvavljenost različnih organov, telesna temperatura in drugi, so psihodinamični učinki, izzvani s hipnozo. Med posebne pojave sodi tako imenovana hiperestezija, preobčutljivost čutov. To pomeni, da se nenadoma sluh tako izostri, da lahko človek sliši razgovore nekaj nadstropij višje ali nižje ali pa v povsem mračni sobi vidi predmete enako kot pri dnevni svetlobi.
Druga hipnotično izzvana »supersposobnost« se imenuje hipermnezija. Gre za izjemno okrepitev sposobnosti pomnjenja. Vance Packard v svoji knjigi Skrivni prepričevalci omenja primer nekega Newyorčana, ki je pod hipnozo lahko ponovil besedo za besedo teksta nekega oglasa, ki ga je prebral pred petindvajsetimi leti. »Neki zidar,« piše John Pfeiffer v knjigi Človeški možgani, »ki je delal fasade ameriške univerze Yale, zgrajene v novogotskem slogu, je zelo natančno opisal vse podrobnosti nekega ornamenta iz opek na zidu, ki ga je zgradil pred desetimi leti. Prav tako je dal točne podatke o konstrukcijah opek na drugih zidovih.« Znani so primeri, ko so ljudje v somnambulističnem stanju lahko dobesedno citirali tekst iz knjige, ki so ga brali dan prej. V človeškem spominu se lahko še po mnogih letih s točnostjo ohranijo fragmenti razgovorov, določene besede, stavki, podobe … Poleg tega, da se lahko natančno spomnimo dogodka izpred mnogo let, kar v hipnoterapiji uporabimo tudi za razreševanje travmatičnih dogodkov iz preteklosti, obstajajo tudi poročila o ljudeh pod hipnozo, ki so videli v svojo prihodnost. Ta se je potem dejansko zgodila tako, kot so jo videli v hipnotičnem transu.
Med številnimi primeri je posebno pozornost vzbudil primer, ki ga je leta 1817 opisal Samuel Taylor Coleridge v svojem delu Biographia Literaria. Neka natakarica je na največje presenečenje navzočih prič, čim so jo hipnotizirali, začela nenadoma tekoče citirati dolge stavke v latinskem, grškem in hebrejskem jeziku. To je bilo še težje razumljivo zato, ker je bila povsem neizobražena, ni znala niti pisati. Dolgo je bilo treba raziskovati, dokler se ni izkazalo, od kod izvira njeno poznavanje tujih jezikov. Rezultat je bil osupljiv: dekle je bilo pred nekaj leti zaposleno v gospodinjstvu nekega filologa, ki je preučeval stare jezike. Ta človek je običajno, hodeč gor in dol po sobi, na glas izgovarjal latinske, grške in hebrejske tekste, ki jih je posebno cenil. Besede so se razločno slišale v kuhinji, kjer je dekle delalo in nezavedno sprejelo te citate ter jih uskladiščilo v podzavesti.
»Zelo malo ljudi natančno ve, koliko je na primer stopnic do prvega nadstropja njihove hiše. A večina ljudi lahko navede točno število stopnic, če jih hipnotiziramo,« omenja J. A. Brown v knjigi Tehnike nagovarjanja. To dejstvo nam kaže, da naše telo neodvisno in nezavedno opaža tisto, česar v stanju budnosti sploh ne opazi.
Po najnovejših poskusih s tahistoskopom, napravo, ki se sicer uporablja za zelo hitro prikazovanje slik in besed v eksperimentalni psihologiji, lahko razberemo, kako človeški organizem ne le, da nezavedno sprejema izkušnje in jih shranjuje, temveč se tudi čustveno odziva nanje, le da se dotični človek tega ne zaveda. Od tod je samo majhen korak, da se nekoga prek podzavesti nagovori na nekaj, česar si ne želi. Nezavedna sugestija se lahko med spanjem redno prenaša tudi z mehaničnimi sredstvi, in če to traja približno mesec dni, bo začela delovati. V ZDA pri reklamah in prodajnih tehnikah že več let uporabljajo neko drugo metodo nezavedne sugestije. Gre za »podzavestne učinke« v sliki in tonu, tako imenovane Strobolove injekcije.
Matematični geniji

S hipnozo se lahko okrepijo tudi intelektualne sposobnosti. Hipnotizirani ljudje lahko v glavi obvladajo zelo težke računske naloge, lahko denimo izračunajo, koliko sekund preteče med 6.34 in 11.52, sta v svoji raziskavi odkrila Bernhard Wolfe in Raymond Rosenthal.
Po mišljenju profesorja Georgea Hobena Estabrooksa z univerze Harvard lahko poskusna oseba, ki je dobro hipnotizirana, v desetih sekundah opravi toliko duhovnega dela, kolikor bi ga sicer v normalnem stanju opravila v pol ure.
Poskusi, ki sta jih izvedla prof. Joseph Delboeuf in dr. John Milne Bramwell s posthipnotičnimi sugestijami, so pokazali, da so matematično povsem netalentirana dekleta lahko v hipnozi izračunala čas v tisoč minutah, in ko so se prebudila, so izvedla določeno nalogo v točno določenem času. Nekemu dekletu je bilo določeno, da natanko čez 20.180 minut na papirju nariše križ. Njena podzavest je poskrbela, da je bila zapoved opravljena točno ob določenem času.
Številni podobni primeri so pokazali, kot je razjasnil dr. Alfred Taylor Schofield v svoji knjigi Mejna področja znanosti, da večina hipnotiziranih v točno določenem trenutku naredi to, kar jim je sugerirano, v preostalih primerih pa niso zgrešili nikoli več kot pet minut. V hipnotičnem transu lahko duševno inertni in povsem nenadarjeni ljudje razvijejo izjemno inteligenco.
Američan Andrew Jackson, ki je bil sicer analfabet, je med drugim v stanju transa ustvaril delo Principi narave in predstavlja primer presenetljivega povečanja intelekta.
Jogijske veščine
Hipnozo in avtosugestijo so nekoliko drugače uporabljali tudi na Vzhodu, še zlasti v Indiji. Znani so primeri jogijev, ki s pomočjo avtosugestije zapadejo v stanje, podobno anabiozi (omrtvelosti), in lahko v takem stanju preživijo zaprti v lesenem zaboju brez hrane in vode tudi štirideset dni. Paul Brunton opisuje v svoji knjigi Iskanje skrivnostne Indije naslednji poskus, ki je bil izveden pod strogim znanstvenim nadzorom. Na univerzi v Kalkuti je jogi Narasimha Svami v enem mahu popil liter čisto žveplove in liter dušikove kisline. Nikjer ni bilo niti sledu najmanjše opekline, tudi na ustnicah in na jeziku ne. Narasimha Swami je izjavil, da mu je to omogočila avtosugestivna moč neke mantre. Z njeno pomočjo je nevtraliziral kisline, in to tako, da je njegovo telo proizvedlo samo baze. Mnogokrat je pred očmi pričevalcev potrjeno, da jogiji lahko pijejo kisline in strupe brez kakršnihkoli posledic za organizem.
Samohipnoza

Vsaka hipnoza je pravzaprav samohipnoza, naravno stanje zbranosti in sprostitve. Vsak človek naj bi več kot dva tisoč petsto ur na leto preživel v stanju naravne avtohipnoze. Samo štiri ure na dan naj bi porabili za sanjarjenje in nočne sanje (t. i. hitra faza spanja). Dar hipnoze je v samem objektu hipnoze, hipnotizer samo ustvari določeno vzdušje za nastanek hipnotičnega stanja. Le-to se lahko naučimo priklicati tudi sami. Zakoreninjene ideje v podzavesti, ki nam škodujejo, lahko uspešno spremenimo z avtohipnozo, ki je učinkovito sredstvo za odvajanje od kajenja, hujšanje, izboljšanje spomina in koncentracije, za sprostitev psihične napetosti, omilitev in odpravo bolečin, za izboljšanje uspeha v šoli, odpravo treme … S samohipnozo ali avtosugestijo lahko zamenjamo misel v podzavesti, ki povzroča negativne telesne odzive. Je čudovita metoda za odstranjevanje negativnih prepričanj in pričakovanj ter vgrajevanje pozitivnih misli o zdravju, uspehu, dobrem počutju, sreči … Pomemben zakon, na katerem temelji, je, da je domišljija močnejša od razuma. Možgani ne ločujejo med realnostjo in domišljijo. Pri delu s podzavestjo velja presenetljivo pravilo, da se ne naprezamo, kajti bolj ko bomo hoteli zavestno reševati težavo z močjo volje, manjši bodo rezultati.
Samohipnoza je način sproščanja in odklopa zavesti med tem, ko aktiviramo podzavest in komuniciramo s podzavestnim delom uma. Kot inštrument komunikacije z globinami podzavesti je samohipnoza veličastna metoda samopomoči. Z njo lahko pridemo v stik z lastnimi ustvarjalnimi sposobnostmi in zamenjamo škodljive programe v podzavesti za zdrave programe. Uporabljamo jo, ko se želimo rešiti različnih zasvojenosti: da prenehamo kaditi, piti alkohol, jemati mamila, postanemo vitki, se rešimo strahov in fobij, negativnih in omejujočih prepričanj, depresije, napetosti, slabe samopodobe … Pomaga pri doseganju boljših rezultatih v športu, pri izobraževanju, povečuje inteligenco in ustvarjalnost, pomaga razviti potenciale in pomlajuje. Uporabljamo jo za izboljšanje spomina in koncentracije, za sprostitev psihične napetosti in stresa, za omilitev in odpravo bolečin, zoper nespečnost, za porod brez bolečin, za odpravo treme pred javnim nastopanjem, za bolj srečno in izpolnjeno ljubezensko življenje … 

Podzavest je naš računalnik, v katerega shranjujemo vse, kar dojemamo s svojimi petimi čutili. V njej so shranjeni tudi vsi negativni miselni vzorci, pretekla doživetja in izkušnje, omejujoča prepričanja, ki jih lahko v stanju transa spremenimo v pozitivne miselne vzorce. V znanstvenem jeziku je podzavest povezana z limbičnim delom možganov. Ta filogenetsko starejši del od možganske skorje je povezan s čustvovanjem. S samohipnozo lahko delujemo na ta del možganov in reprogramiramo možganske programe, ki vplivajo na naše počutje, imunski sistem, hormonsko ravnovesje, vedenje, čustva … Z njeno pomočjo izključimo dnevno zavest in osvobodimo tudi ustvarjalno moč podzavesti. To je tudi stanje povečane lucidnosti in senzibilnosti, v katerem se delovanje čutil močno okrepi. V stanju samohipnoze si bolje zapomnimo, zato je priporočljiva tudi pri učenju tujih jezikov. Pri nekaterih ljudeh se pojavljajo tudi izjemne sposobnosti, kot so dolgoročni spomin in povečanje intelektualnih sposobnosti, pojav duhovnih uvidov in parapsiholoških sposobnosti, kot so jasnovidnost, jasnoslušnost, telepatija, prekognicija …

Pomemben zakon, na katerem temelji hipnoza, je, da je domišljija močnejša od razuma. Možgani ne ločujejo med realnostjo in domišljijo. Vsaka naša misel, če jo upodobimo in so v njej poudarjeni občutki, ima močno tendenco, da se uresniči. Možnosti, ki dremajo v skritih in še neizkoriščenih močeh psihe, so pravzaprav neomejene. Vsi veliki pionirji, ki so delali na tem področju, niso glede tega imeli niti trohice dvoma. Carl Gustav Jung je napisal, da podzavest kaže na vsebine, ki bi neizmerno obogatile naše znanje, če bi nam uspelo, da jih prestavimo v zavest. »Staro verovanje, da nič ne more priti v našo zavest, kar ne prihaja skozi vrata znanih čutilnih organov, mora iti po enaki poti, kot je šla Newtonova mehanika, ko se je pojavila teorija relativnosti,« je menil Joseph Banks Rhine.
Samohipnozo se lahko naučimo tudi sami, priročnikov za hipnozo in samohipnozo je v slovenščini že nekaj. Na spletu so na voljo brezplačne elektronske knjige o samohipnozi. Če obvladamo angleško, pa si lahko pomagamo tudi z YouTubom. Učenje samohipnoze izvaja že več terapevtov v okviru medicinske hipnoze in hipnoterapije.
Kako izvajamo samohipnozo?
Samohipnozo lahko izvajamo z zaprtimi in odprtimi očmi. Možno je oboje, vendar se večina odloča za samohipnozo z zaprtimi očmi, saj se oči po sprostitvi obraznih mišic zaprejo kar same. Nekateri pa pustijo oči odprte tako med vhodom v trans kot tudi v samem transu. Za novince je priporočljivejša samohipnoza z zaprtimi očmi.
Tehnike za dosego transa

Z odprtimi očmi se osredotočimo na nek bleščeč predmet, lahko je krogla za okrasitev novoletne jelke, bleščeč dragi ali poldragi kamen … Vsa vaša bit je osredotočena na eno točko. Osredotočite pogled, dokler predmeta ne vidite vse bolj megleno.
Stanje transa lahko dosežemo tudi z globokim mirnim dihanjem. Dihamo popolnoma naravno, enakomerno, brez naprezanja. Počasi se bo dihanje upočasnilo. Če se porodijo misli, jih pustimo, da gredo mimo.
Konfuzna tehnika. Hipnotično stanje lahko inducira tudi štetje. Štejemo od sto navzdol. Pri sto odpremo oči, pri devetindevetdeset jih zapremo, pri osemindevetdeset spet odpremo itd.
Samohipnozo lahko dosežemo tudi z levitacijo roke. 
Sedimo z zravnano hrbtenico, roke počivajo v naročju, dlani so obrnjene navzgor. Vso pozornost usmerimo v dlani in ugotovimo, katera roka je težja. Nato usmerimo pozornost na dlan, ki je lažja. Predstavljamo si, da z vsakim dihom postaja vse lažja in se dviga iz naročja. Roko si predstavljamo kot zelo močan magnet, drugi magnet pa je ena od ličnic, ki priteguje dlan vse bližje in bližje. Opazujemo, kako se dlan približuje ličnici, in se nato nežno dotaknemo obraza. Ko se oči zaprejo, globoko vdihnemo in si predstavljamo, da je magnetična moč presekana. Magnet se izklopi in roka postaja vse težja in težja in se vrne nazaj v naročje. Ko se roka spusti nazaj, izrečemo sugestijo: »Grem vse globlje v hipnozo, vse globlje in globlje.«
Dihamo počasi skozi nos, napolnimo trebuh z zrakom in izdihnemo ves stres, ki se je nakopičil čez dan. Globoko vdihnemo skozi nos in počasi izdihnemo. Predstavljamo si toploto, ki se širi vrh glave in gre navzdol. Občutimo težo v glavi, očeh, nosu, bradi … Ta teža v glavi gre skozi nos in zapusti naše telo. Občutimo težo in toploto v ramenih, razliva se navzdol na komolce vse do prstov na rokah. Roki sta topli in sproščeni. Vsa napetost odteka iz prstov na rokah. Občutimo toploto v prsnem košu, hrbtu, trebuhu, stegnih, mečih vse do prstov na nogah. Stopala so sproščena in vsa napetost odteka iz njih v nebo. V duhu si predstavljamo števila 10, 9, 8, 7, 6, 5, 4, 3, 2, 1, 0. Ničla je zdaj zelo majhna, zdaj se veča, postaja vse večja, večja od tebe. Zdaj stopimo skozi njo v varen prostor. Smo na oblakih, vidimo sonce, prijetna temperatura je, smo popolnoma sproščeni. V duhu se prestavimo na ta varni kraj, kadarkoli se počutimo slabo.
Če pride kakšna negativna misel, si pomagamo tako, da si predstavljamo, kako vstopimo v črno sobo. Tam so vse slabe misli. To je soba destrukcije. Tu odvržemo slabo misel, izstopimo iz sobe, zapremo vrata, jih zaklenemo, vržemo ključ stran in se prestavimo na varen kraj.
Tehnika napenjanja mišic ustvari močan občutek utrujenosti, ki vodi v hipnotični trans. Ležimo udobno in dihamo mirno in enakomerno. Vsakič, ko vdihnemo, osem sekund zadržimo dih. V tem času napnemo vse mišice telesa. Ko mine osem sekund, naenkrat sprostimo vse mišice in izdihnemo. Ta proces ponavljamo približno deset minut. 
Dihanje s trebušno prepono omogoča stanje globoke sproščenosti in je priporočljivo pri zdravljenju živčnih napetosti, stresu, tesnobi, depresiji, bojazni, strahovih, besu … Dihamo enakomerno, brez naprezanja, tako da se trebuh dviga in širi med vdihom in spušča navzdol proti hrbtenici med izdihom. Počasi se dihanje poglobi. Če se porodijo misli, jih samo opazujemo in pustimo, da gredo mimo. Čim se zavest usmeri na posamezno misel, se osredotočimo na dihanje in misel bo odplavala kot oblaki na nebu, ki prihajajo in odhajajo. Tako dihamo petnajst minut zjutraj ali zvečer pred spanjem.
Zelo učinkovito je tudi tako imenovano ujjaji jogijsko dihanje (izg.: ou-džai, op. avt.), pri katerem pokrčimo glotis, odprtino med glasilkama, in pri vdihovanju in izdihovanju skozi grlo proizvajamo poseben zvok, podoben smrčanju, ki umirja živčni sistem. Pri tem usmerimo notranji pogled v točko med obrvmi in položimo konico jezika ob nebo.
Tratak je jogijska tehnika, pri kateri nepomično, brez mežikanja zremo v vrh plamena sveče. Sveča je postavljena v višini oči, oddaljena približno pol metra.
Narava prav tako hipnotično deluje na um, denimo gledanje v daljavo, v širno modro nebo ali odsev sonca ali lune na vodni gladini ali nočno zvezdno nebo.
Sprostitev telesa
Osredotočite se na čelo in ga sprostite. Pojavi se občutek nežnega prepiha na mišicah čela. Čutite, kako se mišice na čelu zgladijo, kot da bi se premikale od sredine navzven. Obrvi se pomaknejo rahlo navzven, zaprte veke se rahlo dvignejo navzgor, oči pa se rahlo premaknejo naprej. Spodnja čeljust se povesi, jezik se dotika zob, cel obraz se povesi navzdol. Glava je malce povešena, kot vrv. Nastane občutek povešenosti ramen in lahek, skoraj neopazen občutek povešenja notranjih mišic podlakti. Prsti na rokah so topli in sproščeni. Osredotočajte se na dihanje, nadaljujete z umirjenim, zaspanim ritmom. Sprostite mišice prsi in hrbta. Začutite prepih na mišicah stegen, tudi te se povesijo. Mišice goleni in stopal so sproščene. Vse mišice so sproščene. Začutite polno mišično sprostitev skupaj z umirjenim dihanjem. Da ne zaspite, je najbolje, da sedite v udobnem položaju. Za to je primeren udoben naslanjač z visokim hrbtiščem, da lahko naslonite glavo.
Hipnotične sugestije
Ko zaprete oči in potonete v trans, si inducirate pozitivne sugestije, povezane s problemom, ki ga želite rešiti. Izoblikujte si lastno kratko in ritmično sugestijo, nekakšne čarobne besede, ki jih zaužijte z vsakim vdihom. Dan lahko začnemo z besedami: »Sproščeno dihanje, naravnanost na cilje in odprtost … za ves dan.« Čez dan si lahko ponavljamo sugestijo: »Mir in gotovost. Vse najboljše stvari prihajajo k meni in mi prinašajo spokojnost.« Zvečer lahko uporabljamo sugestijo: »Sproščeno in globoko dihaj in pozabi na vse skrbi.«
Pri tesnobi, fobijah ali napadu anksioznosti se osredotočimo na globoko dihanje in sončni pletež. Sugeriramo si: »Diham globoko, mirno in enakomerno. Moj pleksus izloča toploto. Prijeten občutek toplote se prenaša na vse notranje organe. Občutek toplote v pleksusu vse bolj in bolj narašča. Širim žile pleksusa.«
Kako si lahko pomagamo s samohipnozo pri preprečevanju stresa? Predstavljate si tipično stresno situacijo iz vsakdanjega življenja, nato pa, kako to situacijo zagotovo in suvereno obvladate. Pri tem morate v sebi občutiti varnost in mir ter v njiju uživati. Tako se boste naučili, da v življenju vse rešujete mirno in zbrano, ne da bi se vznemirjali.
Avtosugerirati pomeni mentalno ponavljati nek ukaz ali trditev s ciljem, da ga temeljito usidramo v svojo zavest, tako da ta nadvlada nasprotne elemente in težnje. Ve se, da ko neka posebna misel zasede polje zavesti, izjemno vpliva na posameznika. Ta vpliv deluje na globinske predele organizma in jim lahko prinese bodisi pomembne motnje ali ozdravitev bolezni, ki so veljale za neozdravljive. Najpreprostejši način izvajanja avtosugestije – vendar tudi najmanj učinkovit – je mehanično ponavljanje neke formule. Da bi si zagotovili hitre in močne rezultate, je treba uporabljati podobo, obliko podobe. Da bi denimo razvili neko lastnost, si moramo zamišljati, da že imamo to lastnost, in videti sami sebe, kako jo uporabljamo. Torej ne le ponavljati besed »Ljubljen sem« ali »Spomnim se«, ampak se potrudimo, da v duhu preživimo različne situacije, v katerih se uresničuje naša volja ali spominjanje.
Avtosugestija najbolj učinkuje, preden zaspimo. Veliko posameznikov pozna postopek, ko za svoje bujenje določijo izbrani čas. Osredotočenost duha na motiv, zaradi katerega se je vredno prebuditi ob določenem času, praviloma zadostuje za doseganje cilja, vendar pogosto povzroči nemiren sen.
Obstajajo vztrajne avtosugestije, iz katerih izžareva velika moč. Pomagajo nam, da ohranjamo mentalno razpoloženje, polno zadovoljstva in upanja, in utrdimo optimizem, zaupanje vase, mir in energijo. Psihično blagostanje prinaša v duhu vse vrste opogumljajočih misli, kot denimo: »Dosegel bom, da obvladam vse težave.« »Imam vse, kar je treba, da najbolje prestanem trenutno situacijo. Sem na poti do uspeha.« »Iz dneva v dan se moja moč povečuje, moja osvajanja novih stvari so vse hitrejša in bolj natančna, moja volja je vse močnejša.« »Uspešno premagujem vse ovire in sem kos izzivom, ki jih prinaša življenje.« »Moj um je miren.« Besede so pomembne, a niso najpomembnejše, kajti v vsaki glavi se predhodno opisane misli različno upodobijo. Ljudem, ki so bolj sramežljivi, neodločni in deprimirani, se dogaja, da se tudi pri najbolj avtosugestivni podobi počutijo negotove glede učinka le-te nanje. Lahko še vedno slišijo glas dvoma: »To ne bo vplivalo nate.« V podobnih primerih je najboljša rešitev progresiven postopek. Trditev »Miren sem«, lahko zamenjamo s trditvijo »Počutim se manj živčnega in kmalu se bom povsem umiril«. Da bi ukoreninili neko navado, je najzanesljivejši sistem postopnega napredovanja. Če se želimo osvoboditi neke navade, si zamišljamo, kako je potreba po njeni potešitvi manj močna in slabi, potem pa sčasoma dodamo, da zadovoljitev same potrebe spremlja določen gnus. Že najmanjši napor pušča v zavesti trajno sled. V psihičnem področju se nič ne izgubi in današnji klecajoč poskus pripravlja energičen in zmagoslaven jutrišnji postopek.
Prebuditev psihičnih moči
Osamitev – izvor življenjske energije

Osamiti se pomeni oddaljiti se od največjega možnega števila izvorov opažanja v okolju, ki jih zaznavamo s petimi čutili. Mnogo zelo dejavnih in uspešnih ljudi razume pomen občasne osamitve. Nekateri ob koncu tedna, od petka do ponedeljka, zapuščajo svoje pisarne in domove ter bivajo daleč stran od mestne gneče, kjer jih nič ne spominja na službo. Kadar čez dan po nekaj urah napornega dela občutimo utrujenost, že četrt ure brezciljnega potepanja po sosednjih ulicah omogoči koristen počitek. Tudi vožnja z avtom ali kakšnim drugim prevoznim sredstvom lahko omogoči osamitev in deluje sproščujoče.
Najboljši položaj, ki olajša upočasnitev možganskih mehanizmov, je ležeči položaj, a tudi v sedečem položaju lahko dosežemo to, čeprav na začetku morda malo težje. Najprej se je treba izuriti v tem, da dobro sprostimo mišice, tako da zaporedno usmerimo pozornost na stopala, ki se morajo dotikati tal, nato na meča, stegna, hrbet in vrat, potem pa še na roke in dlani. Preverimo, ali telo počiva z vso težo, nato zapremo veke in v domišljiji zaznavamo obrise svojega telesa. Zatem se pojavi želja po vrnitvi vase, pravzaprav trenutna prekinitev vsakega stika z zunanjostjo. Po treh ali petih minutah občutimo neke vrste lahno otrplost, ki jo spremlja čudežna svežina, katere tok občutimo vzdolž celega telesa. Ko smo v takem stanju popolnega počitka, skrbno upravljamo misli, ki prihajajo do nas, tako da ne sledimo posebej nobeni misli. Takrat se zdi, da gredo misli komaj opazno mimo nas. Hitro, po desetih ali tridesetih sekundah, mentalna praznina postane popolna. To čudovito stanje, ki prinaša sposobnost, da se osvobodimo vsega, kar hočemo, omogoča boljši in hitrejši počitek kot najgloblji spanec. Z nekaj malo vaje zadošča že nekaj sekund, da se povsem prestavimo v stanje osamitve, med katerim se zberejo prej razpršene moči.
Zdi se, da je Napoleon poznal ta postopek. Včasih so ga njegovi oficirji gledali, kako se je umaknil in ostal globoko nepomičen, kot da je v globokem snu. A v resnici je bedel. Pravijo, da njegova budnost ni popuščala ne podnevi ne ponoči. Zagotovo je zahvaljujoč svojemu načinu notranjega sproščanja na svojih vojaških pohodih lahko obvladal vse mogoče prepreke.
Najbolj zaposleni ljudje, ki imajo pomembno vlogo za človeštvo, si vsak dan vzamejo čas za telesno in umsko sproščanje. Priporočljiv je zmeren šport, denimo plavanje, veslanje, hoja, tek … Hoja vsebuje elemente vseh športov, je univerzalna in mogoča v vseh življenjskih obdobjih. Je tudi naraven antidepresiv in prinaša duševno zdravje.
Negovanje miru
Jeza, razdražljivost in vznemirjenost imajo najbolj škodljive učinke. So pravi vampirji naše živčne moči. Pod njihovim delovanjem izgubimo razsodnost, ker nas slaba volja, ki se pojavi v takih primerih, sili v nepremišljena dejanja. Kako se obvladati s trdnim mirom, ki se upira številnim vzrokom za vznemirjenje? Najprej, ne tolažite se s prepričanjem, da so ti razlogi lahko uničeni. Najsrečnejšemu življenju niso prihranjena protislovja, neprijetnosti in nenadni deprimirajoči stresi. Uravnovešen človek se jim upre in zavre tri četrtine njihovih učinkov na živce ter jih pričaka z moško trdnostjo. Doseganje miru potemtakem izhaja iz duševnega stanja, za katero je značilna odločnost – ne dovolimo, da nas vznemirijo okoliščine in nevšečnosti. Eksperimenti hipnoze kažejo tesno vez med vedenjem in mentalno ravnjo. Vladati sebi, tako da ohranimo mirnost, vodi do tega, da ohranimo tudi duševno trdnost. Ker je prvi šok prestrežen na flegmatičen način, postanemo gospodarji svoje energije, ki jo potrebujemo za obračun z vzrokom, ki nas je vznemiril in preobremenil.
Specifično sredstvo zoper tesnobo, strah in živčnost vseh oblik je globoko trebušno dihanje. Najbolje je, da ga izvajamo v ležečem položaju. Zrak vdihujemo počasi, dokler povsem ne napolnimo trebuha in prsnega koša, to vključuje tudi vrhove pljuč, nato pa nakopičeni zrak izdihnemo in na koncu trebuh povlečemo proti hrbtenici, da iztisnemo ves zrak. S tem dosežemo zmanjšanje krčenja sončnega pleteža skupaj z njegovimi čustvi vred. Dnevna vadba trebušnega dihanja, ki ne traja dlje kot pet minut, preprečuje depresivna stanja. Če ga uporabljamo takrat, ko se počutimo prestrašene ali smo slabe volje, se vznemirjenost hitro razprši. Uspešno se uporablja tudi zoper strah, ki je eno najneprijetnejših čustev. Ko se trudimo vrniti ali zadržati svojo spokojnost s ponavljanjem sugestij, kot sta na primer » Jaz sem miren in spokojen«, »Moja volja je močna, mirno se uprem tej nevšečnosti«, s trebušnim dihanjem dobimo dodatno podporo.
Projekcija mentalnih slik
Zdravilo za vsakršno neodločnost je objektivizacija, ki se uporablja takrat, ko volja zavrača preudarne misli. Kolikokrat se nam zgodi, da nas pritegne neka težnja, katere zadovoljitev, uresničitev bi nam povzročila celo vrsto neželenih posledic. To je pravi trenutek, v katerem moramo z največjo natančnostjo sebi prikazati z ene strani to, kar se bo zgodilo, če sledimo svojim impulzom, z druge strani pa to, kar zahteva potlačitev le-teh. V običajnem življenju se zdi objektivizacija ključ pravilnosti: če najdemo čas, da si predstavljamo logične posledice vsakega od svojih postopkov, bomo zatrli večino slabih impulzov, ki nikomur od nas niso prihranjeni.
Enaka praksa se priporoča tudi, kadar se lotimo nekega podviga, ki zahteva napor. Takrat projiciramo mentalne slike v zunanji svet o uživanju vnaprej v zadovoljstvu, ki nam ga bo ta podvig prinesel. Na splošno ta način, torej hitra objektivizacija tega, kar želimo narediti, zelo pomaga pri uresničitvi želenega. Ko nekaj načrtujemo, namesto da se zadovoljimo s tem, da abstraktno formuliramo različne elemente načrtovanega, si te iste elemente v želeni obliki čim bolj živo in natančno predstavljamo – najboljši način, da jih izpolnimo, nam prihaja jasno v zavest.
Koncentracija
Da bi dosegli celovito in intenzivno duhovno notranjo osredotočenost, so na voljo različne vaje. V vsakdanjem življenju nikoli ne dopustite, da vašo notranjo trdnost zmotijo zunanje okoliščine. Ko se posvečate nečemu pomembnemu, ohranite mir in pozornost – ne vznemirjajte se. Če nekdo ali več posameznikov želi vaše mnenje, odobravanje, sprejemanje, ne pustite, da vas povleče v odzivanje. Ostanite spokojni, sproščeni, ne razpravljajte in ne pojasnjujte svojega stališča.
V udobnem položaju sprostite mišice, zaprite oči in si zamišljajte v grafični obliki številko ena, nato nadaljujte vse do devet. Ko ste tako izurjeni, da se številke hitro odvijajo pred vašim notranjim očesom, pojdite na niz od deset do devetindevetdeset, nato pa od sto do devetsto devetindevetdeset …. Ta na začetku utrujajoča vaja razvija gibčnost duha, pozornosti in volje.
Izberite si nek predmet preproste oblike, ga postavite približno meter stran pred sebe in preučujte njegov videz. Od časa do časa zamižite in si ta predmet mentalno predstavljajte. Vztrajajte tako dolgo, dokler slika ni popolnoma izostrena. Zadržite duhovno predstavo tega predmeta čim dlje. Na list papirja poskušajte z eno roko narisati krog, z drugo pa kvadrat.
Na osnovi fotografije ali svojega spomina rekonstruirajte del za delom mentalni portret nekega človeka. Cilj vaje je, da si fiziognomijo zamišljamo tako natančno in popolno, da bi lahko to fikcijo uporabili kot model za portret. Kot model lahko vzamete tudi svojo pisarno ali spalnico. Predstavljajte si, da ste pri vhodu in da podrobno ogledujete vsako stvar od desne do leve strani. Na koncu si zamišljajte splošno videnje in ga skušajte z vsemi podrobnostmi zadržati v mislih od petnajst do dvajset minut.
Na avtobusu, vlaku, ulici ali v gledališču fiksirajte svoj pogled v zatilje nekega človeka ob intenzivni želji, da ga vidite, kako se obrne. »Želim, da se oseba obrne.« To željo potrdite v živi in močni obliki. Praviloma se ta želja uresniči v dveh do petih minutah.
Transformacija moči
Fiziološko ravnovesje in duševno stanje sta povezana. Pri večini psihoz se stanje izboljša že po nekaj tednih razstrupljanja telesa. Kultura volje spodbuja predvsem uravnavanje organskih funkcij. Če izhajamo iz načela enosti sil, do katerega je prišla sodobna fizika, to implicira, da lahko povlečemo mentalno energijo iz vseh vrst psihičnih izvorov. Denimo ena od duhovnih praks je, da ko se učenec umakne v mir in tišino, mora nekaj časa stati povsem zravnano in napeti vse mišice telesa, kolikor močno lahko, duha pa medtem z žarom usmeriti na željo, ki mora biti zadovoljena. Fizična moč, čvrstost njegovih mišic, se bo pretvorila v mentalno moč. 
V nekem drugem duhovnem redu adepti vzhodne šole izvajajo globoko dihanje, osredotočeni s svojim duhom na to, da pritegnejo zunanje moči in se z njimi fizično zlijejo. Med vdihovanjem si adept joge misli: 'Vpijam vase prano, razpršeno po ozračju.' Potem nekaj sekund zadržuje zrak v pljučih misleč: 'Fiksiram v sebi te energije.' Ko izdihuje, pa si govori: 'Izdihujem, a ohranjam vso energijo, ki sem si jo prisvojil, in jo upravljam.'
Želja v vseh oblikah je duhovni tok, izpolnjen z močjo, s katero človek magnetično deluje na svoje bližnje. Ko se prepustite želji, porabljate svojo moč in zmanjšujete na primer svojo privlačno moč. Moč želje se manifestira v velikem številu duhovnih tokov, kot so nestrpnost, bes, nečimrnost … Da ne slabimo samih sebe, je najbolje, da ne sledimo toku želje, ko ga občutimo. S tem zavestnim naporom svoje volje se zaščitimo pred bremenom, ki nas šibi. S tem ko obvladamo svoje impulze, ne pademo v neko stanje otrplosti, ampak se želja še okrepi z desetkratno močjo. Gre za polnjenje neke vrste mentalnih baterij, zakladnico, iz katere črpamo moč za delovanje. Moč živcev in možganov lahko okrepimo tudi s hidroterapijo, hladnimi kopelmi, sončnimi kopelmi, solarno jogo, tekom v naravi, meditacijo, jogijsko pranajamo … 

Psihično delovanje na daljavo
Sposobnost delovanja na daljavo z razmišljanjem, ki ga poganja volja, je prirojena vsakemu človeškemu bitju. Ta pojav nima v sebi ničesar nadnaravnega. Še vedno slabo poznan omogoča tistim, ki ga razvijajo, edinstven način delovanja.
Delovanje misli na daljavo – intenzivna duševna stanja, ognjene, voljne in vztrajne misli – nevidno delujejo ne glede na razdaljo na tiste, ki so njihov objekt. To dejstvo so poznali številni modreci in adepti v vseh zgodovinskih obdobjih in deželah. Neka duša, kot je zapisal že Goethe, lahko samo s svojo navzočnostjo močno deluje na drugo dušo. V sebi imamo nekaj podobnega kot električne ali magnetne sile, podobne samemu magnetu; ko jim sledimo, stopamo v stik s podobnimi ali različnimi telesi, ki nas privlačijo ali odbijajo. Tudi eksperimentalna znanost je potrdila, da mišljenje močno žarči in skozi eter pošilja proti tistim, na katere mislimo, valovno gibanje, ki teži, da v njih prebudi duševno stanje, komplementarno z našim. Okultizem zagovarja, da se vsa naša duševna stanja, zamisli, želje in hotenja ločijo od nas in težijo k temu, da se odražajo na mentalu tistih, ki nas zanimajo. Natančne, intenzivne in vztrajne mentalne predstave veliko učinkoviteje vplivajo kot nihajoče, nestabilne in zamegljene slike. Individualni psihični vpliv se povečuje z zmanjšanjem duševnih stanj in čustvovanja ter sposobnostjo energičnega razmišljanja.
Usmerjanje psihične energije

Intelektualna ali čustvena dejavnost izžareva eno vrsto dinamike, imenovana psihična sila, ki se prenaša v obliki valovanj, analognih Hertzevim valovom. Ta prenos se nagiba k odzivu. Če denimo mislite, da vam mora nekdo pisati, to misel spremlja določena povezana psihična energija, ki sega do te osebe in teži, da prebudi v njej, v njenem duhovnem bitju, vibracije, ki jih bo njena zavest prejela kot obliko namere, da vam piše.
Da bi vplivali na neko osebo na daleč in ji sugerirali občutke, želje, čustva, ideje, ne zadostuje nejasna namera; treba je osredotočiti vso psihično energijo in jo pošiljati iz dneva v dan. Za uspeh moramo razpolagati z veliko rezervo duhovne moči, da bi se lahko dlje časa ohranile mentalne predstave. Večina nas je nagnjena k porabljanju in zapravljanju psihične energije, misleč na preveliko število raznovrstnih stvari hkrati. Tudi ko mislimo samo na eno stvar, se trudimo, da bi jo videli z vseh strani. Zaradi tega se nam zdi, da naša hotenja nimajo svoje lastne moči. Po drugi strani smo nagnjeni k brezplodnemu porabljanju živčne moči; posledica je anemična moč voljel. Živčna sila se ustvarja v krvi, zato je treba okrepiti vitalni »tonus« in obogatiti kri. Premišljena prehrana, aktivno in globoko dihanje ter dobro kroženje krvi so trije izvori mentalne moči, ki pomagajo organizmu, da proizvaja veliko količino subtilne energije, misel pa postane močna. Vsaka ekspanzija zahteva porabo živčne energije. Zato je dobro, da se pri ekspanzivnem gibanju omejimo. Osredotočite se v sebi. Ne podlegajte potrebi, da se zaupate, da z drugimi delite svoja duševna razpoloženja, skrbi, mnenja in podobno. Ne porabljajte svoje pozornosti za jalove in nepomembne stvari, ne glede na to, koliko prijetnosti vam to prinaša.
Prenos želja v mentalne slike

Kako lahko ohranjamo svojo živčno energijo in jo usmerjamo v manifestacijo? Bodite umirjeni. Ne odkrijte z zunanjimi znaki svojega duhovnega razpoloženja. Ne govorite ničesar, kar bi izdajalo vaše začudenje, simpatijo, odobravanje ali laskanje. Ne odzivajte se na to, kar vam rečejo. Vsakič, ko se vzdržite impulza za brezplodno govorjenje, za sebe ohranite edinstvenost svoje živčne moči, ki bi v nasprotnem primeru odtekla. Po štirih ali petih dneh tovrstne vadbe boste spoznali, da v vas obstaja rezervna moč. Možgani bodo delovali z lahkoto, misli bodo jasne, spomin hiter. Svoje besede spremljajte z mislijo. To, kar želite doseči, si prenesite v mentalne slike. V vsakdanjem življenju trenirajte, da spremljate svoje besede z mentalno sugestijo. Če želite vplivati na neko navzočo osebo, si mentalno zamišljajte to osebo, kako misli ali čuti, kar hočete vi, kako občuti željo za odnosom, izpolnitvijo … 

Da bi se vaša misel z dovolj moči prenesla na bitje osebe, na katero mislite, so potrebni štirje pogoji. Prvi je izostrenost. Morate si jasno in natančno zamišljati to, kar si želite, v obliki izostrene in ustaljene slike. Drugi pogoj je koncentrirana fiksiranost. Vsa vaša pozornost mora biti osredotočena na omenjeno sliko, ki mora biti fiksirano zadržana v vaših mislih. Tretji pogoj je  kontinuiranost – ne zadostuje, da sliko zadržite nekaj minut, treba jo je zadrževati petnajst, trideset, petinštirideset minut ali dlje, če je nujno, in začeti s tem vsak dan, dokler ne dosežete rezultata. Četrti pogoj je voljna intenzivnost. S koncentracijo je treba obdržati močno željo. Če želimo vplivati na drugo osebo, sedimo udobno in nepremično na nekem mirnem mestu in se sprostimo. Zamišljamo si osebo, na katero želimo vplivati, in si predstavljamo njen obraz, postavo, izraz. Lahko si pomagamo tudi s fotografijo osebe. Zamišljajte si zdaj to osebo, da vas vidi in misli na vas. Hkrati jo gledate v obliki slike, kot da jo gledate na filmskem platnu. Potem si zamišljate, da je ta oseba prevzeta z duševnim razpoloženjem in pobudami, za katere želite, da jih občuti. Izvajajte to pol ure ali več in ponavljajte vsak dan. Psihično delovanje na daljavo naleti v bitju objekta na večji ali manjši odpor, ki ga lahko odstranite pod vplivom blagih psihičnih valovanj, ki jih pošiljate. Seveda je pri tem treba biti etičen in delovati samo v dobro drugih in sebe.
Po okultizmu je vsako bitje na poti evolucije in končni cilj obstoja je pridobitev znanja. Človek je narejen iz določenega števila prepletenih teles in vsako od teh teles ima ločene lastnosti. Okultisti razlikujejo štiri človeška telesa: fizično, energijsko, astralno in mentalno. Kot se kopljemo v zraku, se kopljemo v nekem neskončnem oceanu nevidnih snovi, iz katerih so narejena naša mentalna in astralna telesa. Naše intelektualne in čustvene dejavnosti so posledica njihovega vzajemnega delovanja oziroma utripanj astralnih in mentalnih substanc, ki so povsod navzoče v latentnem stanju. Zato če denimo doživljate neko čustveno stanje, to dobi na astralni ravni neke posebne oblike in enako postavlja v igro razne agense, ki s svoje strani delujejo povratno na vas. Neko omejeno čustvo – denimo bes – povzroča na astralni ravni silovit preobrat in privlači rušilne moči ali vplive. Želja neke osebe – še zlasti, če jo spremlja mentalna predstava – deluje nevidno na ta način, da če traja nekaj časa, bomo ali močno pritegnili k sebi neko osebo, ki nam lahko prinese to, o čemer smo razmišljali, ali pa bomo sami ustvarili glede na okoliške vzroke takšno akcijo, ki nam bo kmalu omogočila osvojiti določeno osebo.
Misli enakih narav se privlačijo, nasprotnih pa se odbijajo. Drugače rečeno, običajni, vsakdanji način naših duševnih razpoloženj nas postavlja v odnose in nas ohranja v njih z osebami, ki imajo podobna razpoloženja našim. Telepsihično razumevanje zadostuje, da pojasni postavljanje v razmerje na veliko razdaljo dve sorodni duši ali več takih duš, ki se dopolnjujejo, in ustvarjanje toka nenehnega privlaka ene proti drugi do dneva, ko se srečajo tudi na fizični ravni.
Dejstva slutnje kažejo, da pred materialno manifestacijo vsako naključje že obstaja kot možnost oziroma obstaja v virtualnosti. Dogodek bi lahko bil rezultanta niza vzročnosti, katerega konec lahko določena bitja dojamejo.
Obstaja preprost postopek, s katerim lahko z voljo neposredno vplivamo na svojo usodo. V trenutkih meditacije – še zlasti, če ste natanko določili naloge, ki ste si jih zastavili, lastnosti človeka, kakršen bi želeli postati, materialne in moralne pogoje, h katerim težite – razmišljajte o tem, da okrog vas kroži nek nevidni zaposleni, spokojni upravitelj vztrajnih, energičnih in niansiranih želja. Zapomnite si vse sprožilce, ki vas spodbujajo v vsakodnevnih prizadevanjih, predstavljajte si vsakega od njih z njegove najprivlačnejše strani, dokler ne občutite v sebi aktivnega navdušenja. Potem kanalizirajoč ta val energije, mirno načrtujte in definirajte enako izostreno, v največji možni meri to, kar želite doseči. Poskrbite, da se izognete razburjenosti, pretirani vznemirjenosti in da ostanete v popolnosti gospodar samih sebe. Glejte s spokojno močjo človeka, ki natanko ve, kaj hoče, in ki se nenehno dokazuje, da bi mu uspelo, kar si je zadal. Prikazujoč samim sebi v domišljiji dogodke, ki so zaželeni, v vseh njihovih podrobnostih, in če je mogoče v njihovi vzročni logičnosti, ponavljajte pri sebi energično: »Hočem, da se na ta način stvari odvijajo. Moje življenje se giblje proti takšnim okoliščinam. Ustvarjam ugodne okoliščine za to, kar si želim.« Ta praksa ima sama po sebi odlično lastnost, da ustvarja odločnost, odstranjuje dvom, ki paralizira, in da usmeri duha proti bistvenim načelom, ki spodbujajo pozornost in budnost.
Pot do samouresničitve
Prvo vprašanje, ki si ga moramo zastaviti, je, kaj si želimo. Sami sebi odgovorite pisno. Odstranitev nekaterih pomanjkljivosti, nekih slabosti, negativnih teženj? Doseganje ene ali več odlik, vrlin, ki so vam na dosegu roke? Razširjenje vašega vpliva na splošno ali vašega vpliva na tretjo osebo? Sprememba sedanjih okoliščin vaše eksistence? Sestavite spisek svojih želja. Zabeležite črno na belem, kaj vam bodo vaše težnje prinesle, glede na to, čemu se boste izognili, in tega, kar boste dosegli. To je samo vaš spisek, skrivnosten, ne kažite ga nikomur, pogosto ga berite, kot da bi mu hoteli izboljšati obliko ali dopolniti podatke. Občutili boste manjši ali večji odpor s strani vaše podzavesti. Zlomite ta odpor. Opravite, kar ste se odločili. Vaša podzavest – entiteta, bitje, okamnelo od avtomatizma – se boji vsega, kar uničuje njegove navade. Njegova težnja je, da ohranja vašo zavestno voljo leno. Nasprotuje, ko se želite posvetiti nekem novemu poslu. Ne podlegajte mu. Zahrbtno se vam bo prikradla misel, da je nepotrebno zapisati. Še eno zavajanje demona inercije. Zapišite svoje želje in motive. Takoj potem bo energija odločnosti tako vidno okrepljena, da se boste počutili prav prijetno.
Vsak dan si zagotovite – približno eno uro – za duhovni umik, za notranji počitek. Osamite se eno uro na dan v tišino in poltemo, da bi osredotočili svojo pozornost, svoje misli na cilj, h kateremu težite. Osamitev prekinja draž zunanjih vplivov. Med tem tihim umikom se mora zgraditi program za naslednjih štiriindvajset ur, program za izpolnitev postopkov, potrebnih za ustvarjenje tega, kar želite doseči. Obdržite skrivnost svojih odločitev, spoznanj, preučevanj, ciljev. Vaše misli bi izgubile velik del svoje moči, ko bi jih izpostavili in pustili, da se zanje izve ali da se vanje prodre s strani. Če ste se odločili, da ste vsak dan ob določenem času v družbi s svojo lastno beležko, sedite, sprostite mišice in si lepo predstavljajte, kaj je v rezultatu tako zaželeno, stališča, zaradi katerih se vam zdi nesprejemljivo, da bi odnehali ali jih ne poskušali doseči, in končno trenutne okoliščine ali pričakovanja tega, kar morate obvladati, da bi prišli do cilja. Tako krepite moč svoje volje, svoj osebni vpliv v zasebnem in profesionalnem življenju in svojo spretnost, da izboljšate lastno usodo.
Verbalno ali mentalno ponavljanje neke fraze ali prepričevanje sebe ni tako učinkovito. Zato samo sugestije običajno ne obrodijo pričakovanih sadov. Resnična avtosugestija, katere izpolnitev je zagotovljena, se mora izvajati v slikah, ne v formulah. Denimo ne ponavljajte stavkov mehanično, ampak si s svojo domišljijo natanko predstavljajte njihov pomen. Primer: pri stavku, ki se začne takole »Hočem doseči trajen mir«, si zamišljajte, kako deluje oseba, ki je umirjena, njeno držo, govor, vedenje … Predstavljajte si, da ste tudi sami obdarjeni s spokojem, ki ga nič ne more zmotiti. Živite v svojih sanjah ves dan, tako kot bi živeli stalno, če bi že imeli to lastnost, ki se imenuje umirjenost. Potem se vprašajte: V kakšnem trenutku bi lahko, na splošno gledano, izgubil svoj mir? Potem si zamišljajte prihod teh trenutkov, vplivov, okoliščin in glejte, da v duhu ohranite svoj mir, in občutite pri tem veliko notranje zadovoljstvo, ki bi ga zaradi tega imeli.
V večini primerov je potrebno približno mesec dni dela, in to vsakodnevnega, da nekaj obvladamo. Najprej morate ustvariti navado vsakdanjega meditativnega umika vase, kar je osnova duševnega kultiviranja. Na drugem mestu boste povečali zaupanje vase. Ker se bodo pokazali določeni rezultati, vas bo zadovoljstvo, ki bo iz tega izšlo, močno stimuliralo.

Če imamo katero od odvisnosti, šibkost, greh, strast, ki nas obvladuje, je nujna določena stopnja trdnosti. Med vsakodnevnim meditativnim umikom vase, kar postane običajna podpora, si predstavljajte postopno različne trenutne in trajne posledice podleganja skušnjavam. Uprite se težavam in si mislite, da jih ne morete prenašati. Potem si z žarom zamišljajte možnosti, ki se vam bodo odprle s prenehanjem napak, ki ste jih ocenili kot takšne. Ko si jih v duhu predstavljate, jim dajte čim več vitalnosti in posledice tega bodo v naslednjih dneh podpirale vaš odpor. Vnaprej izdelajte program za svoje dejavnosti za naslednjih štiriindvajset ur. Tako bodo priložnosti, trenutki, pogoji, v katerih se kaže vaš manko, ki ga želite odstraniti, vnaprej zabeleženi in vi boste v stanju budnega bedenja, pripravljeni, da delujete odločno. Pošteno izvajajte program, ki je predviden za določen dan. Gre za vrsto treninga, katerega narava je, da olajša bolj ali manj mučen napor upiranja nekemu impulzu ali močni skušnjavi.
Med umikom vase je dobro tudi misliti na ljudi, s katerimi imamo pomembne odnose. Zaradi tega si zaporedno predstavljajmo vsako osebo, kot da je tu prisotna pred nami, in to sliko stalno ohranjajmo pred očmi in ji prenesimo neko mentalno sugestijo, namenimo ji misel ali mišljenje, za katero smo zainteresirani, da jih ima v svojem lastnem notranjem bitju. Če nas določeno vedenje katere od njih ne zadovoljuje, vnesemo spremembo take drže ali vedenja, kot si ga od nje želimo. To se energično in ukazovalno prenese. Vztrajna vadba te revizije rodi plodne učinke, ki se ujemajo s sugeriranimi slikami. Potrebna je posebna notranja osredotočenost, ko poskušamo vplivati na nekoga, za kogar se ve, da je determiniran – bodisi s svojimi nagnjenji ali pod vplivom neke tretje osebe – da se tej determiniranosti upre. Vendar tudi v takem primeru napor, ki ga vztrajno ponavljamo, postopno spreminja duševno razpoloženje objekta. To je dolgotrajno delo. Da se ga lotimo, je najbolje, da smo zelo nadarjeni ali pa vložimo progresiven napor, da se to ustvari. Tako kot obstajajo rojeni atleti, obstajajo tudi posamezniki, ki imajo brez predhodnega usposabljanja izjemno moč volje. A večina med nami doseže edino z vadbo stopnjo sugestivne moči in nujno vztrajnost pred ogromnim odporom. Prirojen ali pridobljen, to mora biti večmesečno vsakodnevno delo, trajajoče približno uro do dve na dan, ki mu mora slediti popoln počitek enake dolžine, nujen, da bi zbrali moči in se ne bi izčrpali.
Neposredno delovanje volje na usodo

Prva skrb posameznika, ki se je odločil vzeti vajeti življenja v svoje roke, je, da si resno predstavlja prihodnost in predvidi, kaj se bo zgodilo, če se omeji – da misli in deluje pasivno – in si jasno predstavlja to, kar si želi, pa karkoli to že je, in katere pogoje je treba za to ustvariti. Ne glede na to, koliko so borna sredstva moških in žensk, ki so za to razpoloženi, in koliko so neugodne njihove sedanje življenjske razmere, od trenutka, ko si želijo izstopiti iz tirnic vsakdanjega življenja, od trenutka, ko so se odločili zaplavati proti toku, se delo začne.
Treba je pogledati sedanji položaj in se lotiti postopnega spreminjanja le-tega. Neodločnost, sanjarjenje, pasivnost so nezdružljive z aktivnim uveljavljanjem moči volje. Vsaka oseba, ki se je odločila vzeti stvari v svoje roke na poti k sebi, mora po eni strani posvetiti vsak dan določen čas preučevanju svojega načrta, z druge strani pa vnašati v vse te namere stalno težnjo k popolnosti. Dan, ki ga preživimo v osredotočenju svoje pozornosti in energije na vsako nalogo, ki jo življenje postavi pred nas, in če to izvedemo zavestno in z določenim mojstrstvom, je enako vreden kot niz uspehov in krepi individualno moč. Preživite trideset dni zapored tako, da posvetite uro na dan resnemu preučevanju »dejstev težav«, in pojavil se vam bo navdih. Vaši možganski mehanizmi, do takrat nedejavni in počasni, se bodo nenadoma razigrali. Usmerite svoje meditativne misli na usodo, kakršno si želite. Pod pogojem, da delujete in da si lucidno predstavljajte to, kar želite doseči, da pogumno izvajate neposredne napore, ki so potrebni za to stvar; tako boste vplivali na spremljajoče vzroke in tisto, kar je bilo zunaj vašega dosega, vam bo postalo dosegljivo. Vaše prve, sramežljive, negotove težnje niso nič manj plodne in polne obljub; krepijo vašo psihično naravo in jo naredijo sposobno za čedalje drznejša stremljenja. Čim prekinete inercijo, vam začne uspevati. Potrpežljivost, vztrajnost in pogum so nujni. Te kvalitete so človeške, in če so med vašimi pobudami mehkejše, izčrpavajoče, je prav tako tudi enako veliko število tistih močnih, krepilne narave, odločne individualnosti in bojevniškega duha. Bistvo njihovih lastnosti je v vas. Odobrite to vejo svoje dediščine in nadvladali boste elemente šibkosti, ki so vam morda bili namenjeni. Niste sami sredi sovražnega okolja; podpira vas cela vrsta prednikov. Vaša enkratnost tone v neskončnost, v katere nedrjih imajo vaše najintimnejše misli svoj odmev. Ko se misel enkrat rodi, se blešči kot svetloba zvezde in vpliva na vse na svoji poti. Ali kot lahko beremo že v budistični Dhammapadi: »Misel vodi vse stvari, misel jih rodi in oblikuje.«
Besedila za posnetke za samohipnozo

Samohipnoza za stres
Besedilo si lahko posnamemo na diktafon ali pametni telefon in si ga predvajamo vsak dan. (Besedila so izmenjaje v slovničnem moškem in ženskem spolu, namenjena pa so seveda vsem.)
Ležim udobno in zaprem oči. Roke in noge so povsem sproščene. Vsaka mišica je sproščena, moji živci so umirjeni. Počutim se dobro. Nič me ne moti – nič ni pomembno. Popolnoma se prepuščam temu prijetnemu občutku miru in varnosti. Diham povsem mirno in enakomerno, povsem mirno in enakomerno. Popolnoma sem sproščen in nenapet. Dobro se počutim. Z vsakim vdihom me vse bolj prevzemata občutek teže in prijetne utrujenosti. Postajam vse bolj utrujen. Vse bolj utrujen.
Minuta premora
Mirujem zelo globoko in čvrsto. V tem prečudovitem svetu mirovanja se široko odpirajo vrata moje podzavesti. Te besede prodirajo globoko v mojo podzavest in se tam neizbrisno vtisnejo. Vedno se bom ravnal v skladu z njimi.
Popolnoma sem miren – povsem sproščen in nenapet. Vse, kar delam, bom vedno delal popolnoma osredotočeno. Pri tem bom ostal v sebi miren in zbran. Vse zaupane naloge bom opravil mirno. Nič več me ne more vznemiriti – vedno bom ostal popolnoma miren. Vem, da lahko obvladam in premagam vse težave. To me dela močnega. Skozi telo mi teče čudežna moč, ki mi daje varnost. Čudovit je občutek, ko lahko rečem: »To bom opravil.« Vem, da bom dosegel vse, česar se lotim, in to povsem mirno. Moja mir in varnost rasteta iz dneva v dan. Vse bolj sem miren in varen. V vsakem položaju se počutim dobro. Srce mi bije mirno in enakomerno. Krvni obtok je stabilen in kos vsaki obremenitvi. Vsaka obremenitev me naredi še močnejšega. Postajam vse močnejši. Vsak dan sem vse bolj zdrav. Spim trdno in globoko. Čim ležem v posteljo, izginejo vse težave in takoj zaspim. Zdrav in naraven spanec me regenerira. Vsako jutro se zbudim svež in spočit. Veselim se vsakega dneva in rad imam svoje delo. Zelo dobro se počutim. Iz dneva v dan mi je v vsakem pogledu vse bolje. Vse bolje mi je.
Tri minute premora
Od glave do pete sem prežet z globoko radostjo zaradi tega, ker se dobro počutim. Še enkrat občutim tisto čudovito popuščanje napetosti v celem telesu. V tem prekrasnem miru se vsaka celica telesa polni z novo močjo in energijo in počutim se dobro.
Ko preštejem do tri, bom odprl oči in bom poln energije in moči. Osvežen bom in počutil se bom dobro. Ena, dve, tri. Noge in roke so spet sproščene, lahke in gibljive. Počutim se sveže in dobro.
Samohipnoza za intuicijo
Moj dih je miren, globok in sproščen. Dovolim si sprostiti povsem popolno in si predstavljam, da berem besede iz knjige, ki pravijo »Dovolim si uživati na tem potovanju intuicije« in si med globokim dihanjem predstavljam, kako s svojo roko pišem »Dovolim si doživljati različne rezultate, zato ker zaupam potovanju in sprejemanju intuitivnih odločitev na vsakem koraku na svoji poti k bolj izpolnjenemu življenju. Na poti uživam v tem, da sledim intuiciji, ker je veliko bolj tekoče in nenaporno živeti in delovati na tak način. Zdaj usmerim svojo pozornost na stopala. Prijetem občutek sproščenosti se iz stopal širi skozi meča, kolena, stegna, spodnji del hrbta, trebuh … Vsak dih me vodi v bolj sproščeno in prijetno stanje. Sprostim svoj prsni koš, hrbet, cel trup prežema prijeten občutek toplote in teže, čelo je prijetno hladno, obraz sproščen. Sem povsem mirna in sproščena v umu in telesu. Uživam v tem varnem mirnem in spokojnem notranjem prostoru. Začenjam svoje potovanje k intuiciji.«
Minuta premora
Vsak od nas ima notranjo modrost, ki nas vodi skozi življenje, in notranji glas, ki ima najboljše odgovore za nas. In ko prisluhnem notranji modrosti, življenje teče gladko, enostavno in brez napora. Povsem zaupam procesu in se odpiram k doživljanju notranje modrosti. Zdaj v duhu vidim sebe, kako hodim skozi gozd z namenom in ciljem, uživam v lepoti okrog sebe in diham čist, svež zrak. Zavedam se, da sem namenjen na poseben kraj. Občutim globlji smisel, namen na tej svoji poti. Ko se pomikam naprej, vidim na levi in desni ljudi, ki me kličejo. Morda me pozdravljajo ali kritizirajo: »To je napačna pot ali prehitro greš ali nisi dovolj hitra ali nikoli ne boš zmogla.« Vzamem si trenutek in prisluhnem komentarjem okoli sebe, zdaj pa pustim, da odpadejo, gredo stran, gredo mimo mene, in se počutim popolnoma osvobojeno od vseh teh mnenj. Nadaljujem svojo pot, napredujem po njej, dokler ne pridem do križišča, kjer ni nobenih smerokazov. Odločiti se moram, po kateri poti bom šla. Nekaj ljudi iz mojega življenja deli svoje mnenje, razmišljajo z menoj, katero pot je najbolje izbrati. Poslušam njihove glasove, vendar se zavedam, da ta odločitev pripada meni. Prisluhnem telesu, se usmerim navznoter in čakam na znamenje v tem globokem notranjem miru. Počakam na notranji občutek, ki mi pove, po kateri poti naj grem. Povsem zaupam, da bom dobila notranjo potrditev, sicer subtilno, ampak pravo. Zdaj grem po izbrani poti. Sledim svojemu srcu in občutim, kako se počutim čustveno in telesno, ko hodim po tej poti. Pomikam se naprej in vidim, kam me ta pot vodi, medtem ko se učim prisluhniti intuiciji.
Tri minute premora
To novo zavedanje zdaj uporabim za to, da ozdravim svojo težavo, ki me pesti. Zdaj vidim samo sebe v zvezi z določeno težavo, katerokoli težavo, ki mi pride na misel. Z intuicijo je ta težava lahko rešljiva. Prisluhnem, kakšne informacije deli intuicija z menoj. Včasih intuicija pravi: »Počakaj, ni pravi čas za akcijo.« Drugič: »Zdaj je pravi čas.« Povsem zaupam procesu, odgovor pride ob pravem času. Morda bo to zjutraj, ko se zbudim, ali v času mirne kontemplacije. Zdaj si predstavljam svojo intuicijo kot svetlobo in pustim, da prevzame barvo ali obliko. Pustim, da prevzame barvo ali obliko. Prisluhnem njenemu glasu, zvenu, kaj zveni, kaj pravi … Cenim njeno navzočnost. Svojo intuicijo zdaj uporabljam, da usmerja mojo življenjsko energijo in da najdem notranje ravnovesje. 

Samohipnoza za nespečnost
Popolnoma sem sproščen in miren. Nič ni pomembno, nič me ne moti. Vse mišico so mlahave. Vse bolj se odmikam od vsakdana in se popolnoma prepuščam blagodejnemu miru. Osredotočam se na lastno dihanje. Diham mirno in enakomerno s trebušno prepono. Občutim, kako dihanje upravlja nekaj zunaj. Vsakič, ko izdihnem zrak, se potopim vse globlje in globlje v čudovit občutek miru in varnosti. Popolnoma se predam tej prečudoviti sproščenosti. Čaroben mir in varnost me ovijata kot zaščitni plašč ali topla, mehka odeja. Nič ni pomembno. Puščam, da me čas nosi. Sem povsem svoboden in se počutim zelo dobro. Mirujem v sebi zelo globoko in trdno. Sem popolnoma miren in sproščen.
Minuta premora
Zdaj se osredotočam na noge in povsem jasno občutim, kako so vse težje. Noge postajajo svinčeno težke, tudi roke postajajo vse težje, težke kot svinec. Občutek teže čutim tudi v vekah, te postajajo vse težje in so čvrsto zaprte, kot bi bile zlepljene. Ne morem jih več odpreti, a si tega tudi ne želim. Tonem vse globlje v občutek miru in spokojnosti. Prevzema me čudovit občutek utrujenosti in teže. Postajam vse bolj utrujen, utrujen. Mirujem globoko in čvrsto v sebi. Po vsem telesu se širi prijeten občutek miru in skladnosti. V globini srca občutim radost in srečo.
Vsak večer, ko odidem v posteljo, znova občutim ta čudoviti mir in skladnost. Redno takoj zaspim. Spim trdno in dobro. Imam zdrav in naraven sen, po katerem se zbudim spočit.
Tri minute premora
Zjutraj sem poln energije in poleta. Tudi zjutraj me prežemata čudovit občutek miru in skladnosti. Sem veder in sproščen, v globini srca pa radosten in srečen. Srce enakomerno bije in ob vsakem utripu pošlje očiščeno kri organizmu. Vsak utrip srca me vodi v globlje hipnotično stanje. Diham počasi, globoko, s trebušno prepono. Še vedno se osredotočam na močno in enakomerno bitje srca. Zdaj si predstavljam, da diham skozi srce. Čutim širjenje prsnega koša ob vdihu in krčenje ob izdihu. Zdaj se spominjam nekega dogodka, obdobja v preteklosti, ko sem bil srečen … občutim srečo, radost. Iz dneva v dam mi je bolje. Vsak večer, ko grem v posteljo, izginejo vse misli in takoj potonem v spanec. Celo noč spim globoko in čvrsto, zjutraj pa se zbudim popolnoma svež in spočit. Čim se prebudim, občutim prijeten občutek miru in skladnosti, sem povsem veder in sproščen, globoko v srcu pa radosten in srečen. Cel dan sem veder in dobro razpoložen. Iz dneva v dan mi je v vsakem pogledu vse bolje. Zdaj spim globoko in trdno. Šele zjutraj se zbudim svež in prenovljen. Spim globoko in trdno. Povsem globoko in trdno.
Samohipnoza za dobro počutje
Popolnoma sem sproščena in mirna. Nič me ne moti – nič ni pomembno. Vse mišice so mlahave. Občutim, kako se vse bolj odmikam od vsakdana in se popolnoma prepuščam blagodejnemu miru. Dobro se počutim in se osredotočam na lastno dihanje. Diham mirno in enakomerno. Občutim, kako moje dihanje upravlja nekaj zunaj. Vsakič, ko izdihnem zrak, se potopim vse globlje in globlje v čudovit občutek miru in varnosti. Popolnoma se predam tej prekrasni sproščenosti. Čaroben mir in varnost me ovijata kot zaščitni plašč. Počutim se izjemno dobro. Nič ni več pomembno. Pustim, da me čas nosi. Sem povsem svobodna in se počutim zelo dobro. Mirujem v sebi zelo globoko in trdno. Sem popolnoma mirna in sproščena. V meni se širita čudovit občutek miru in ubranosti. Nič drugega ni pomembno. Popolnoma se prepustim prijetnemu miru in harmoniji in sem na dnu srca srečna. Srečna in radostna sem. V svojem sedanjem položaju se dobro počutim in z radostnim srcem gledam v prihodnost, ker vem, da me čaka še veliko lepih doživetij. Srce mi bije mirno in enakomerno. Opazujem dih, ki prodira vame skozi nosnice, pljuča se polnijo, trebušna prepona se širi … Izdihnem in izpraznim pljuča, prsni koš, trebuh, izdihnem vso napetost in vdihnem mir. Ob vsakem vdihu ponovim besedo mir. Telo je mirno in sproščeno, skozenj teče čudežna moč, energija, ga oživlja in mehča.
Minuta premora
Moje desno stopalo je mehko in sproščeno. Desna meča so mehka in sproščena. Desno stegno je mehko in sproščeno. Moje levo stopalo je mehko in sproščeno, leva meča so mehka in sproščena, levo stegno je mehko in sproščeno. Noge so sproščene in gibljive. Zdaj sprostim še mišice okrog bokov, čutim, kako se raztegnejo in kako popušča napetost v njih. Zdaj usmerim pozornost v hrbtne mišice. Te postanejo mehke in elastične. Hrbtenica se raztegne. Čutim vretenca, ki se ob vsakem vdihu razmaknejo in ob izdihu spet stisnejo. V hrbtu nastane občutek širine. Na enak način sprostim prsni koš. Čutim, kako se ta razteza, mehča se in širi. Občutim kako postaja mnogo večji, širši, nobene utesnjenosti ni. Zdaj sprostim še ramena in tilnik. Ramena se zmehčajo in povesijo. Tudi lasišče postane mehko. Vsa napetost izgine. Čelo, veke in mišice okoli oči se zmehčajo. Občutek napetosti izgine. Obraz se zmehča in razširi. Čutim širino v celem telesu. Telo se je razširilo, sprostilo in odvrglo vse, kar ga je utesnjevalo. Je gibčno, občutim živost v vsaki celici, telo je kot žuboreč potok, reka, ki teče … 

S svojimi duhovnimi očmi odkrivam zdaj vse tiste dele, ki so zakrčeni in v katerih tičijo zadržana čustva, kot so jeza, strah, žalost, razočaranje … Te dele prepoznam po občutku otopelosti. So temni, hladni, mrtvi, težki in brez življenja.

Tri minute premora
Zdaj se posvetim tem delom, v katerih ne čutim dovolj energije. Počasi in globoko diham. Z vsakim vdihom čutim, kako prodira vanje nova energija in raztaplja napetost. Napetost se raztaplja. Razločno vidim temno gmoto, ki se izloča in zbira v balon, ki je pritrjen z vrvico na tisti del telesa, ki ga želim sprostiti. Z vsakim izdihom se temna, negativna energija po vrvici steka v balon. Balon se polni, polnim ga, dokler ne začutim, da je želeno mesto očiščeno in napolnjeno z novo energijo. Predstavljam si, kako vrvico odtrgam. Balon počasi zleti v nebo in se razpoči. Z njim za vselej odplavajo tudi moja negativna čustva.
Osvobodila sem se vsega, česar ne potrebujem. Sončna svetloba vstopa v moje telo, v moje življenje. Življenje me radosti, veselim se vsakega novega dne, vem, da me čakajo lepa doživetja. Ljubezen sprejemam in dajem z veseljem. Počutim se dobro, dobro izgledam, sem zdrava in sproščena. Vsrkavam lepoto, ki mi jo nudi življenje. Preplavlja me občutek toplote in umirjenosti. Zdaj popolnoma mirujem v svojem telesu in čutim vsako celico v svojem telesu, kako je sproščena. V meni sta mir in harmonija. Predstavljam si sebe kot zdravo, gibčno, radostno, samozavestno, mirno, pozitivno osebo.
Vsak večer, ko bom zaspala, se mi bo v mislih pojavila moja pozitivna samopodoba, zjutraj se bom zbudila sveža in spočita. Zdaj bom štela od ena do pet; ko pridem do pet, bom popolnoma budna in prisebna. Ena, dve …
Samohipnoza za uspeh
Sem miren in sproščen. Diham s trebušno prepono mirno in enakomerno. Ob vsakem izdihu tonem v vse globlji občutek miru in spokojnosti. Občutim težo v nogah in težo v rokah, celo telo je težko in vse mišice so sproščene. Čelo je prijetno hladno, veke težke in sproščene, cel obraz je miren in sproščen.
Da se z neko dejavnostjo zlijem, se ji moram popolnoma posvetiti. Prvi pripomoček, ki me bo pripeljal do tega, je globoko dihanje s trebušno prepono. Preden se lotim kakšne dejavnosti, ponovim približno dvajset ciklov takšnega dihanja. Nato se popolnoma osredotočim na dejavnost in usmerim vso svojo energijo v dosego želenega cilja. Sposoben sem do konca pripeljati vsako zadevo, ki se jo lotim.
Minuta premora
Kadarkoli bo treba, se bom popolnoma omejil od vsega, kar bi me motilo, saj me bo motivirala naloga, ki jo bom hotel pripeljati do konca. Tudi hrup in zunanje dogajanje ne bosta vplivala name. Zdaj si živo pred očmi predstavljam, da opravljam delo, ki mi veliko pomeni. Diham mirno in enakomerno. Zdaj sem pripravljen, da preidem k delu. Motiviran sem, vedno imam pred seboj cilj. Sploh nimam več težav, ko se želim izogniti mislim in zunanjim dražljajem, ki zaposlujejo mojo zavest. Zelo dobro se počutim. Reagiram brez oklevanja in ne dovolim, da bi me premagala skušnjava, ki bi samo zavlačevala dokončanje dane naloge. Opravil jo bom do konca z veliko odločnostjo, z zbranimi mislimi in brez nepotrebnega tratenja moči.
Tri minute premora

Osredotočam se zdaj na osebo, kakršna sem postal, in razmišljam o vseh prednostih, ki jih imam zdaj, ko se osredotočam brez težav in imam močno voljo, ki mi bo pomagala rešiti nalogo. Predstavljam si sebe kot osebo, ki je odločna in ima veliko sposobnost koncentracije, ki gre vselej do konca in se ne pusti zavesti. Umirjen sem, sproščen in trden v svojih odločitvah. Sleherne težave se lotim z največjim samozaupanjem. Živo si predstavljam najpomembnejše načrte, ki jih hočem uresničiti. Vse bom storil, da mi bo uspelo. Spreminjam svoje življenje in iz dneva v dan mi je bolje.
Vedno bom ohranil to védenje. Pomagale mi bodo dihalne vaje, ki jih bom opravljal vsak dan in ob začetku vsake naloge, ter vaje za koncentracijo. Še nekaj minut ohranjam v duhu svojo pozitivno samopodobo. Zdaj ko sem sposoben ohranjati koncentracijo, je življenje enostavno in prijetno.
Samohipnoza za odvajanje od kajenja
Ležim povsem sproščena. Oči imam zaprte, roke in noge so povsem ohlapne, sproščene. Mirna sem in sproščena. Nič me ne moti. Popolnoma sem mirna in sproščena. Oči so zaprte, roke in noge povsem sproščene. Popolnoma sem sproščena in mirna in enostavno pustim času, da teče. Diham mirno in enakomerno. Diham s trebušno prepono in pustim, da me dih povsem vsrka. Sem eno z dihom. Počutim se zelo dobro. Telo mi tone v prijeten mir. Dopustim, da me mir povsem prežame in da me občutek teže povleče na dno. Tonem vse globlje in globlje in sem pri tem vse bolj utrujena.
Minuta premora
Zdaj usmerim pozornost na noge. Mirno usmerjam pozornost na noge in občutim – občutim – zdaj povsem jasno čutim, kako postajajo težke, vse težje in težje. Zdaj so moje noge zelo težke – vse težje in težje. Zdaj so moje noge zelo težke, težke so, kot bi bile iz svinca, zares težke kot svinec. Zdaj mi roke postajajo težke, vse težje in težje. Oči imam čvrsto zaprte, so kot zlepljene. Ne morem jih več odpreti in si tega tudi ne želim. Dopustim, da tonem vse globlje in globlje v čudovit občutek utrujenosti in teže. Postajam vse bolj utrujena – postajam vse bolj utrujena, vse bolj utrujena. Celo telo je težko in sproščeno.
Minuta premora
Nič me ne more ovirati. Zdaj poslušam samo svoj glas in občutim, občutim, povsem jasno občutim, kako postopno tonem vse globlje – vse globlje – vse globlje v globok, globok, prijeten mir. Počutim se zelo dobro in sproščeno ter dopuščam, da tonem vse globlje – vse globlje – vse globlje. V tem čudovitem stanju spokojnosti in miru se na široko odpirajo vrata v mojo podzavest. Vse, kar govorim, lahko prodira globoko v mojo podzavest, tam se neizbrisno vtisne in jaz se bom po tem ravnala.
Popolnoma sem mirna. Do kajenja občutim močan odboj in ta odboj se krepi, je vse močnejši. Ne čutim več nobene potrebe po cigareti – kajenje me ne zanima več. Neprijetna mi je že samo misel na kajenje. Čim pomislim na kajenje, takoj začutim močno odvratnost, odpor. Vsakič, ko zavoham cigaretni dim, se moj odpor in gnus do kajenja okrepita. Ne kadim več in od te namere me nič več ne more odvrniti. Nič več mi ne prija. Neprijetna mi je že sama misel na kajenje, ki v meni takoj izzove močan odpor. Vsakič, ko voham tobačni dim, narašča tudi moj odpor do kajenja. Ne prenesem več tega vonja, odvraten je. Zelo sem srečna in radostna, ker ne kadim več. Nič več me ne bo odvrnilo od moje odločitve. Nikoli več ne bom kadila.
Minuta premora
Spet občutim v sebi čudovit mir. V tem čudovitem miru se mi vsaka moja beseda neizbrisno vtisne v podzavest. Poslušala bom te besede in ne bom nikoli več kadila. Pri tem se dobro počutim. Iz dneva v dan mi je v vsakem pogledu vse bolje in bolje.
Ko preštejem do tri, bodo roke spet povsem sproščene, lahkotne in gibljive. Odprla bom oči in bom povsem sveža in bistra. Ena, dve, tri. Odpri oči! Roke in noge so spet gibljive in sproščene. Polna sem moči in energije, počutim se zelo dobro. Sem zelo sveža in dobro se počutim.
Samohipnoza za koncentracijo, učenje

Začnem šteti od tisoč navzdol: devetsto devetindevetdeset, devetsto osemindevetdeset … in z vsako številko občutim, kako tonem v vse globljo sproščenost. Sproščam vse mišice telesa in pustim, da številke postanejo vse manj pomembne. Zamišljam si, kako te številke letijo daleč stran od mene. Predstavljam si, da te številke izgubijo kakršnokoli barvo ali obliko, ki ju morda imajo, in zdaj si predstavljam, da se te številke pogreznejo v pesek čudovite plaže. Nežno usmerim pozornost na valovanje morja. Morje odplakne vsa števila, ki so morda še ostala. Občutim prijetno zadovoljstvo, ker jih ne morem več priklicati. Niso pomembne. Podvojim svojo notranjo sproščenost in si predstavljam, da so moje oči zaklenjene, skoraj kot bi bile zlepljene. Ne morem jih odpreti. Zdaj preneham preverjati veke in pustim, da valovi sprostitve tečejo navzdol po telesu. Čutim vse globljo sproščenost.
Minuta premora
Zdaj si predstavljam, da sem v dvigalu in se spuščam navzdol v pritličje. Predstavljam si nadstropja, skozi katera se spuščam v najglobljo podzavest. Čutim, kakšen mir je tu spodaj. Zdaj izbiram, da naredim pozitivne spremembe v svojem življenju. Vsak dan postajam vse bolj samozavestna in spoznavam, da se sposobnost mojega uma za spomin in koncentracijo vsak dan povečuje. Moj um lahko prikliče vse informacije, ki jih potrebujem. Zlahka se učim, usvajam nove vsebine in si jih zapomnim. Zlahka in brez napora prikličem v spomin vse informacije, ki jih potrebujem. Več ko si zapomnim, bolje se počutim in lahko se spomnim vsake podrobnosti, ki je pomembna zame.
Tri minute premora

Zdaj si predstavljam, da gledam kristalno čisto vodo, reko, ki teče izpod gorskih vrhov in odseva vsak žarek svetlobe. Uživam v tem valovanju in žuborenju vode in opazujem vso svetlobo, ki odseva v tej vodi. Gledam v globino te vode vse do peščenega dna, kjer se vrtinčijo majhni kamni in prod. In zdaj vidim sebe, kako se zlahka učim o svetu, kako sem uspešen v šoli, v službi in pri svojih hobijih. Kako uživam pri učenju. Več ko se naučim in vem o svetu, bolje se počutim.
Predstavljam si zdaj krog svojega lastnega mentalnega uspeha, inteligence. Lahko kadarkoli sedem ali vstopim vanj. Ta krog mi sledi, in ne glede na to, kam grem, je povsod z menoj. Vsak dan postajata sposobnost in moč mojih mentalnih sposobnosti vse večji. Moji možgani delujejo odlično. Vsak dan mi prinaša novo priložnost za učenje in razvijanje mentalnih in intelektualnih sposobnosti. Uživam v času, ko berem in krepim svoj um.
Samohipnoza za hujšanje

Moje apetit se zmanjšuje iz dneva v dan. Pri zmanjšanih porcijah hrane psihično in fizično uživam. Ne glede na to, da manj jem, samo polovico krožnika, količina hrane zadostuje za normalno delovanje. Več kilogramov ko izgubim, bolje se počutim in sem videti lepša. Med obroki ne jem ničesar, občutek lakote pa nadomestim s svojimi običajnimi vsakdanjimi opravki. Če je kriza velika, začnem dihati s trebušno prepono ali popijem kozarec vode. Dihanje in voda zmanjšujeta tek po hrani. Medtem ko počasi vdihujem, občutek po hrani izgine, in ko izdihnem, občutim polnost v želodcu. Kadar imam suha usta, potešim svojo žejo s čisto, bistro vodo, ki izpira iz telesa strupe in maščobne delce.
Občutim močan odpor do sladkarij. Ta odpor se krepi iz dneva v dan. Od zdaj naprej ne bom več jedla sladic. Vsak teden izgubim kilogram do dva odvečne maščobe. Pri tem se počutim zelo dobro. Lažen občutek varnosti, ki mi ga daje povečano uživanje hrane, sladic, čokolade, mi ni več pomemben. Zavedam se posledic kratkotrajnega užitka in vselej dam prednost dolgoročnemu zdravemu počutju v vitkem telesu.
Minuta premora
Nimam več teka in za glavne obroke jem malo in sem takoj sita. Vsako jed vzamem samo enkrat in hrano dobro prežvečim, vsak grižljaj vsaj dvajsetkrat do tridesetkrat. Po vsakem rednem obroku je moj trebuh poln, sem potešena in zadovoljna. In ta občutek polnosti me napolnjuje do naslednjega obroka. Med glavnimi obroki in po večerji ne jem ničesar. Če me zagrabi kriza zunaj rednih obrokov, naredim kečari mudro (s konico jezika se dotaknem neba) in lakota bo izginila. Vsak teden izgubim kilogram odvečne teže. Občutim, kako sem vsak dan vse bolj zdrava in prebava mi dobro dela. Do hrane sem povsem ravnodušna. Požrešnost me je zapustila. Počutim se zelo dobro.
Za glavnimi obroki pojem nekaj malega in takoj sem popolnoma sita. Slaščic in kruha ne jem več. Njihov okus mi je iz dneva v dan bolj odvraten. Vsak teden izgubim po kilogram in pri tem se dobro počutim.
Tri minute premora

Neomajno, vztrajno in stalno nadzorujem svoje prehranjevalne navade. Na mojem jedilniku ni več kalorične in mastne, hitro pripravljene hrane, uživam samo še zdrava, polnovredna živila, sadje, zelenjavo, stročnice, oreške in žita … 

Vsaka moja beseda se globoko usidra v mojo podzavest. Vse bom naredila natanko tako. Vsak teden izgubim kilogram odvečne teže. Pri tem se dobro počutim. Iz dneva v dan v vsakem pogledu mi je vse bolje in bolje.
Med hujšanjem nimam nobenih težav s tem, da pazim na to, kako jem in kaj jem, ker sem si to možnost izbrala sama. Z zdravo prehrano nadziram svojo težo. Nimam nobenih težav s tem, da ohranjam svojo vse bolj vitko, zdravo, privlačno podobo. Ko dosežem želeno težo, uživam samo še toliko hrane, kot je treba za ohranjanje zdravega in vitkega telesa. Moja teža lahko variira samo še za kilogram ali kilogram in pol. Dobro se počutim v svoji koži, sem privlačna in nimam težav z zapeljevanjem nasprotnega spola. Spreminjam se v novo osebnost in telo in sem vsak dan bližje svoji pozitivni podobi.
Samohipnoza za lajšanje bolečin
Telo se sprošča tako kot tik pred spanjem. Sprostim roke in to sproščenost prenesem tudi na preostale dele telesa. Globoko počivam in občutek sproščenosti se širi … Vsak sproščujoč vdih in izdih prinašata občutek umirjenosti in spokojnosti. Vse se upočasnjuje, kot bi se čas zaustavil in počiva z menoj. Moj podzavestni um ve, kako se globoko sprostiti in se počasi potopiti vse globlje vase. Ko um počiva, začnejo možgani drugače predelovati občutke. Dih se poglablja. Vsakodnevne misli izginjajo, ostaja prostor za podzavestni um, da sanja čudovite mirne sanje. Vsakodnevne senzacije izginejo med spanjem. Vsaka mišica se sprosti, in če je kje še kak napet del telesa, se tudi ta začne sproščati in mehčati, se raztapljati. Predstavljam si na tisoče sproščenih celic v sebi, ki širijo svojo sproščenost tudi na celice, ki so v stresu. Občutek sproščenosti in spokojnosti prežema celo telo, kot bi se kopala v topli kopeli. Te sproščujoče celice kot zlate iskrice lebdijo in plešejo okoli sklepov, jih masirajo, sproščajo in jih zdravijo. Mišice in sklepi uživajo v tem občutku prijetnega ugodja.
Minuta premora
Vsako noč sanjam te pomirjujoče sanje, v katerih je vse mogoče. Predstavljam si, kako grem iz svojega telesa, in vidim svoje telo pod seboj, kako udobno počiva. Sem umirjen in sproščen, obraz je povsem mehak in sproščen z rahlim nasmehom. V tem trenutku telo prejema prav to, kar potrebuje. Iz dneva v dan se vse bolje počutim. Podzavestni um natanko ve, kako doseči te prijetne občutke, pozna dostop do njih. Občutek imam, da grem vse više, kot bi lebdel v prostoru, in občutim zdravilno energijo, v kateri se koplje celo telo. Vdihujem svetlobo, ta prodira v vse celice, sklepe, v najglobljo raven mojega bitja. Uživam v tem občutku zdravilne energije. Valovi zdravilne energije pulzirajo skozi vsako mojo celico. Povečujem moč te energije do stopnje, ki je primerna zame. Do teh prijetnih občutkov lahko pridem, kadarkoli si to zaželim ali potrebujem. Neprijetne občutke in bolečino pa lahko izklopim kadarkoli, v kakršnikoli situaciji in zaupam podzavestnemu umu, da me popelje tja, kamor je treba. Občutim, kako se vse blokade v telesu raztapljajo. Energijske poti, kanali se čistijo in odpirajo. Če občutim še kak neprijeten občutek v telesu, si predstavljam, da sije sonce na ta del, ga mehča in raztaplja. Celo telo se koplje v zdravilni svetlobi. Počivam in uživam v tem sproščujočem občutku.
Tri minute premora

Opazujem dih, ki prodira skozi nosnice, pljuča se polnijo, trebušna prepona širi. Občutim svežino, hlad, ko vdihujem, in toploto, ko izdihujem. Širjenje med vdihom, krčenje med izdihom. Telo je mirno in sproščeno, skozenj teče čudežna moč, energija, ki ga oživlja in mehča. Zdaj čutim širino v celem telesu. Telo je odvrglo vse, kar me je utesnjevalo. Je gibčno, občutim živost v vsaki celici, telo je kot žuboreč potok, reka, ki teče. S svojimi duhovnimi očmi zdaj odkrivam vse tiste dele, v katerih morda še tičijo zadržana čustva, kot so jeza, strah, žalost, stres, razočaranje … Te dele prepoznam po občutku otopelosti. Temni so in težki in brez življenja. Zdaj počasi in globoko diham v te dele, z vsakim vdihom čutim, kako prodira vanje nova energija in raztaplja napetost. Napetost se razblinja. Razločno vidim temno gmoto, ki se izteka in zbira v balon, ki je pritrjen z vrvico na tisti del telesa, ki ga želim sprostiti. Z vsakim izdihom se temna negativna energija po vrvici steka v balon. Balon se polni. Polnim ga, dokler ne začutim, da je želeno mesto očiščeno in napolnjeno z novo energijo. Nato si predstavljam, kako vrvico odtrgam. Balon počasi zleti v nebo in se razpoči. Z njim za vselej odplavajo tudi negativna čustva. Osvobodil sem se vsega, česar ne potrebujem. Sončna svetloba vstopa v moje življenje. Življenje me radosti, veselim se vsakega novega dne, ljubezen sprejemam in dajem z veseljem. Dobro se počutim, sem zdrav, radosten in sproščen. Popolnoma mirujem v svojem telesu in čutim, kako je vsaka celica v telesu sproščena. V duhu si zdaj predstavljam sebe kot zdravega, gibčnega, radostnega, mirnega, samozavestnega, kot pozitivno osebo.
Počasi se vračam v telo in se počutim polnega energije in spočitega. Štejem od ena do pet. Ena – počasi zapuščam hipnotično stanje, dve – vse boljše občutke imam, tri – roke in noge so spet gibljive, telo se prebuja, štiri – misli so jasne, kristalno čiste, pet – odprem oči, sem svež, buden, spočit.

Samohipnoza za obisk pri zobozdravniku
Popolnoma sem mirna – popolnoma sem mirna. Diham mirno in enakomerno. Počutim se dobro. Nič me ne moti. Roke in noge so popolnoma mehke in sproščene. Diham mirno in enakomerno, z vsakim vdihom tonem vse globlje v prijeten mir in sem vse bolj sproščena. Mir v meni se vse bolj poglablja. Postajam vse bolj utrujena, a se pri tem počutim dobro in varno. Prijeten občutek utrujenosti in teže se mi širi po celem telesu. Pri tem pustim, da z vsakim vdihom tonem vse globlje v globok, prijeten mir. Ta globoki mir me obkroža kot zaščitni plašč. Počutim se povsem varno in sem popolnoma sproščena. V meni ni napetosti. Počutim se zelo dobro. Diham mirno in enakomerno. Popolnoma sem sproščena in nenapeta. Dobro se počutim in se popolnoma prepuščam temu prijetnemu občutku miru in varnosti. Nič ne more zmotiti tega ugodja. Nič me ne moti. Dobro se počutim.
Minuta premora
V tem čudežnem miru se na široko odprejo vrata v mojo podzavest. Vse, kar zdaj govorim, lahko globoko prodre v mojo podzavest in se tam neizbrisno vtisne. Vedno se bom ravnala po tem.
Tri minute premora

Vsakič, ko z nohtom palca pritisnem notranjo stran mezinca, in sicer spodnji notranji vogal nohta (ta točka je malo boleča, z njo lahko blokiramo vsako drugo bolečino), blokiram s tem bolečino in občutim samo čudovit mir in varnost. Medtem ko z nohtom palca pritiskam spodnjo notranjo stran nohta mezinca, ne občutim nobene bolečine in mi je dobro. Nič me ne moti, izpolnjena sem s prijetnim mirom in čudovitim občutkom varnosti. Čim bom v prihodnje z nohtom pritisnila notranjo stran nohta mezinca, bo bolečina izginila. Prenehala bo in se ne bo pojavila, dokler bom pritiskala mezinec. V prihodnosti zadostuje pritisniti z nohtom palca notranjo stran nohta mezinca, pa bo bolečina takoj izginila in se bom počutila dobro in varno. Skozi telo mi teče čudovit občutek miru in varnosti. To se je zdaj čvrsto vsadilo v mojo podzavest, zato bom vedno ravnala v skladu s tem. Popolnoma sem sproščena in nenapeta in se ničesar ne bojim, saj čim si zaželim, se lahko popolnoma osvobodim vseh bolečin in se počutim dobro.
Samohipnoza za frigidnost

Sem v takem stanju, ki mi bo pomagalo otresti se napetosti in hladnosti v intimnosti. Počutim se zelo spokojno in sproščeno. Moje stanje duha je zelo ugodno za učinkovito terapijo. Občutim svoj dih, zrak, ki prihaja v nosnice in odhaja iz njih. Občutim svežino in hlad, ko vdihujem, in toploto, ko izdihujem. Z izdihom odtekajo iz mene vsa napetost, stres, neprijetni občutki … Vse telesne in duševne blokade se raztapljajo in izginjajo iz moje zavesti. Opazujem zdaj v svoji zavesti vzroke blokad. Predstavljam si, da vse moje zavore predstavlja črno jabolko, ki ga zdaj držim v rokah. Gledam ta sadež, ki vsebuje vse, kar me bremeni. Zdaj zalučam to jabolko, ki je nabito z negativnostjo, stran, čim dlje od sebe. Jabolko je izginilo v črni luknji, zemlja se je zaprla za njim, ga za večno požrla. V tem trenutku se počutim osvobojeno, sproščeno, umirjeno. Dvajsetkrat globoko vdihnem in izdihnem. Dobro se počutim in ni me več strah spolnosti. Uravnovešena spolnost je bistvena za vsakogar. Občutim zdaj to spolno silo v sebi, tako da stisnem mišice medeničnega dna in z vdihom povlečem energijo po hrbtenici navzgor. Zdaj sem pripravljena doživeti najprijetnejše trenutke spolnega sproščanja. V duhu si zdaj predstavljam sebe s svojim moškim. Dani so vsi pogoji, da preživim z njim čudovit večer. Drug ob drugem leživa gola na postelji. Počutim se dobro, telo je mehko, sproščeno, brez napetosti. Ne bojim se, kako bo. Zaupava si. Zelo me privlači in želim si ga. Bolj ko se pogovarjava in bolj ko čas mineva, bolj moje poželenje narašča.
Minuta premora
Energija je vse močnejša, čutim, kako se poželenje polašča mojega telesa. Prepuščam se tem močnim valovom poželenja, ki preplavljajo telo. Partner se mi približa, njegove roke božajo moje telo. Nežno me masira po hrbtu, rokah in stegnih. Boža stopala, njegov dotik še poveča moje poželenje. Njegova roka se približuje mojemu spolovilu, prepuščam se njegovemu božanju. Njegovi roki sta že na mojih stegnih. Vzburjenje narašča. Z eno roko nežno boža spolovilo, z drugo prsi. Občutim vročino, še nikoli nisem občutila česa podobnega. Spolovilo postaja vse bolj vlažno, želim si, da me vzame. Tudi jaz ga božam po intimnih delih, po penisu, ki raste pod rokami. Želim si, da prodre vame, pritisnem se k njemu in se drgnem obenj. Občutim njegovo prodiranje. Zdaj sedim na njem in se polastim njegovega organa. Čutim neznansko zadovoljstvo, ko ga imam v sebi. Prepuščam se enakomernemu gibanju. Ob vsakem njegovem gibu se moje zadovoljstvo poveča. Čedalje bolj sem vzburjena in nežna vročina me obliva. Izgubljam glavo, prehajam v neko drugo stanje zavesti. Doživljam vse večje ugodje in ga delim s svojim partnerjem. Poželenje zdaj doseže vrhunec. Doživljam orgazem, ki se širi iz vagine po vsem telesu. Tudi partner hkrati doživlja orgazem. Čudovito se ujameva. Čutim, kako se njegovo seme izlije vame.
Tri minute premora

Ugodje preplavlja vsako celico telesa. Srce razbija z vso močjo. Še nikoli nisem doživela takšnega orgazma. Počasi se umirjam v partnerjevem objemu. Še nikoli nisem bila tako sproščena. Prepustim se lahnemu spancu. Enkrat za vselej sem zavrgla vse negativne misli, ki so mi preprečevale doživeti ugodje in ga dajati. Občutim blaženost in srečo, saj sem osvobojena blokad. Počutim se ženstveno. Sem mojstrica zapeljevanja in doseganja spolnega užitka. Od tega trenutka dalje se bodo moje spolne igre odvijale tako prijetno, kot so se pravkar. Sem privlačna, sproščena in sposobna, da uživam čudovito ljubezen. Kmalu se bom zbudila iz hipnotičnega stanja. Vsak večer pred spanjem se bom spomnila tega ugodja, ki sem ga pravkar doživela. Takšno ugodje sem sposobna doživeti, kadarkoli si bom to želela in kolikor si bom želela. Zjutraj se bom zbudila sveža, spočita in odločena, da se prepustim temu novemu vedenju v vsaki situaciji, ko se bom intimno povezala s svojim partnerjem.
Samohipnoza za odvisnost od alkohola, drog

Občutim mir v telesu. Popolnoma sem miren in sproščen. Diham mirno in enakomerno. Z vsakim vdihom tonem vse globlje v prijeten občutek teže in utrujenosti. Ta trenutek me nič ne moti. Celo telo prežema prijeten občutek teže in toplote. Roke in noge postajajo svinčeno težke, kot bi imel na rokah in nogah svinčene uteži. Rok ne morem več dvigniti, niti premakniti. Nog ne morem več dvigniti, niti premakniti. Roke in noge so zdaj popolnoma nepremične. Potapljam se vse globlje v hipnotični spanec. Spim … 
Minuta premora
Telo je težko kot svinec. Utrujenost je velika. Diham mirno in enakomerno. Počutim se dobro. Vrata podzavesti so odprta, sem v stanju, v katerem lahko rešim svojo težavo – odvisnost od alkohola, odvisnost od drog … V tem stanju miru in sproščenosti občutim, da nimam več nobene potrebe za alkoholom (drogami). Občutim popolno ravnodušnost do alkohola. Sploh me ne zanima več. Do alkohola v kakršnikoli obliki občutim močan odpor, ki se krepi. Že sama misel na alkohol (droge) je neugodna. Čim pomislim na alkohol, začutim v telesu močan odpor. In vsakič, ko vidim alkohol, se ta odpor samo krepi. Od zdaj naprej ne bom več pil alkohola. Nič me ne bo več odvrnilo od te namere. Občutim radost, ker delam nekaj dobrega za svoje zdravje in dobro počutje. Vsak dan se počutim vse bolje in bolje in sem trdno odločen, da ne bom nikoli več pil alkohola. Zavračanje in odpor do alkohola v kakršnikoli obliki se iz dneva v dan krepita. Neprijetna je že sama misel na alkohol. Ob misli na alkohol začutim gnus. Če bi v prihodnje zaužil požirek alkohola, bi mi bilo slabo v želodcu. To je globoko in neizbrisno vtisnjeno v mojo podzavest. Čim bi popil kaj alkohola, bi mi šlo na bruhanje. Ne želim si več piti alkohola in od tega trenutka zdaj to že postaja moja resničnost.
Minuta premora
Vsakič, ko zagledam žgane pijače, se odpor do alkohola poveča. Občutim srečo, ker nisem več suženj alkohola in nič me več ne more odvrniti od tega. Nikoli več ne bom pil. Vsak dan se počutim vse bolje, imam vse več energije, občutim svobodo, končno sem spet svoboden. Rešen vseh težav, ki jih prenaša alkoholizem. Ta uničuje osebnost, odnose, ustvarjalnost, zdravje, intelekt … Od tega trenutka zdaj sem rešen tega problema. Dobro se počutim v svoji koži. Dobro se počutim trezen in brez alkohola.
Zdaj v duhu vidim sebe, osebo, kakršna bom odslej postal, ko ne bom več odvisen od alkohola in drugih opojnih substanc. Vse se bo zgodilo od tega trenutka dalje. Sploh ne bom več čutil potrebe po alkoholu. Najmanjša kapljica alkohola, pa naj gre za vodko, viski, vino, pivo, žganje ali karkoli alkoholnega, mi ne bo nudila več nobenega zadovoljstva. Alkoholne pijače se mi zdijo brez okusa, odvratne in že sam pogled na steklenice alkohola mi bo povzročil slabost.
Čim bom posegel po kozarčku alkohola, me bo spreletela misel o njegovi škodljivosti. V tistem trenutku se bom spomnil vseh prednosti, ki jih prinaša življenje brez alkohola. Boljše počutje, boljši odnosi, izguba negativnih čustev … Ob misli na alkohol se bom nemudoma spomnil opustošenja, ki ga lahko povzroči, in videl, kaj vse lahko pridobim z opustitvijo uživanja alkohola.
Tri minute premora

Tonem v vso globljo sproščenost. Izginila je vsa napetost iz telesa in uma. Nobene misli ni več v umu, ki bi bila moteča. Nič ni pomembno. Popolnoma se prepuščam temu prijetnemu občutku, ko samo sem, potopljen v svoje bitje, v svojo svetlobo. Prepuščam se doživljanju zvokov in barv. Zunanji zvoki niso pomembni, prisluškujem zvokom v sebi in doživljam lepoto, mir, radost v sebi, kakršne nisem nikoli doživel s pomočjo alkohola ali drog. Ta občutek lahko doživim, kadarkoli si zaželim. Osvobojen sem vseh težav, vseh zasvojenosti. Noben alkohol ali droge mi ne morejo priskrbeti niti približno takega doživetja, čutenja sebe, svetlobe v sebi, svojega mirnega središča, ki je večno, nesprejemljivo. Ne potrebujem več alkohola (drog) v nobeni obliki. Brez alkohola (drog) se mi zdravje iz dneva v dan bolj krepi. Zaupam v svojo prihodnost, ki jo oblikujem v skladu s svojimi željami. Nič me ne more več pripraviti do tega, da še posežem po alkoholu (drogah). Do alkohola (drog) sem ravnodušen, še več, odvraten mi je. Nobena sila na tem svetu me ne more več pripraviti do tega, da zaužijem alkohol (droge). Kadarkoli si zaželim videti svet v bolj radostni in svetli luči, to lahko dosežem sam v meditaciji ali avtohipnozi. S tem pomagam tudi svojemu telesu, da se hitreje regenerira in zdravi. Vsak dan bolj občutim moč in pogum. Sam določam svojo usodo in radostnega srca gledam v prihodnost. Na mene ne delujeta nobena prisila in zunanji vpliv. Življenje dobiva nov smisel, življenje brez opojnih snovi. Vsa opojnost je v meni samem in zdaj imam dostop do nje. V globini srca občutim srečo, radost in popolno svobodo.
Samohipnoza za samozavest
Opazujem svoj dih. Dih se umirja, poglablja. Ko vdihnem, občutim svežino, hlad, ko izdihnem, občutim toploto. Napetost v mišicah telesa se raztaplja. Zdaj se bolj zavedam svojega telesa. Osredotočim se na vrat, občutim vse mišice okrog vratu in jih sprostim. Občutim, kako telo vpliva na um. Sprostim obraz. Če so kakšne misli, podobe v umu, jim pustim, da odidejo. Občutim čelo, vsak las na glavi je sproščen, sprostim napetost v čeljusti in okoli lic. Občutim hladno infuzijo toka na obrazu. Ta nežna infuzija sprošča vrat, se razliva po ramenih. Teče po rokah, prstih navzdol. Roke so težke, prsti so težki. Ta val zajame vsako rebro posebej, občutim prostor med rebri, občutim mir, ta mir v trebuhu raztaplja vso napetost. Sprostim zdaj vse mišice v spodnjem delu trebuha, okoli kolkov, čutim dih v svojem hrbtu, sprostim hrbtenico. Sprostim in odprem vse sklepe, ti dihajo svobodno. Sprostim noge vse do gležnjev, stopal. Vsak prst na nogi je sproščen in topel. Moja duša počiva. Telo počiva in vsaka mišica je sproščena. Dobro in udobno se počutim v lastni koži. Občutim, kako je telo sproščeno, pretočno in samozavestno. Počutim se svobodno v telesu. Um je miren, spokojen, odprt za pozitivne spremembe.
Minuta premora
Potapljam se v svojo podzavest, prikličem podobo Bude, ki sedi v miru. Občutim mir in moč v telesu. Objamem sebe v tem mirnem prostoru. Potopim se vse globlje in občutim, kako se sprejemam. Uživam trenutke miru v sebi in občutim vse večjo samozavest in razumevanje same sebe. Ko se zunanji svet odmika, si zdaj predstavljam sebe, da sedim ali stojim pred ovalnim zrcalom. Pogledam se v obraz in navzdol po telesu in sem sproščena. Vtisnem si zdaj to sliko v umu, kako sedim ali stojim z isto samozavestjo, ramena povlečem nazaj, hrbtenica je pokončna in dolga, glavo dvignem navzgor. Občutim v sebi, da si zaslužim, da stojim pokončno, diham sproščeno in občutim prostor v hrbtenici. Zdaj si predstavljam samo sebe v vsakdanjih okoliščinah, kako zapuščam dom, hodim po ulici, slišim odmev svojih korakov. Hodim zravnano, glavo imam dvignjeno, ramena potisnjena nazaj, hrbtenica je dolga in pokončna. Gledam pred seboj in ohranjam ravnovesje in usrediščenost.
Minuta premora
Zdaj upodabljam to središče v sebi. Prostor, ki se ga nihče ne more dotakniti, nihče ga ne more doseči, samo jaz. To je središče v meni. To je prostor, kjer ohranjam svoj občutek za sebe. Karkoli se dogaja okrog mene, vedno bom lahko našla to središče miru in samozavesti v sebi. Občutim, kako samodejno stojim pokonci, in se osredotočim samo na to središče. Kadarkoli se znajdem v neki situaciji, se od zdaj naprej osredotočim na ta mirni prostor, to središče v meni. Dovolim si, da rasteta vrednotenje in cenjenje sebe. Postaja mi vse bolj jasno, kdo zares sem, kaj menim, občutim, verjamem … Govorim z mirno samozavestjo in v vsaki situaciji ohranjam pokončno držo z dvignjeno glavo. Prihajam v vse globlji stik s seboj in spoznavam, kaj imam rada, kaj mi je dragoceno in v kaj verjamem. S tem nadzorujem svojo identiteto, svojo notranjo moč. Domneve in mnenja drugih o meni me ne ganejo, ker me nihče ne pozna bolje, kot se sama. Poznavanje sebe je korak k večji samozavesti. Ko vse bolj dojemam, kdo zares sem, grem v vsako situacijo z dvignjeno glavo, rameni, potisnjenimi nazaj, in pokončno, dolgo hrbtenico. Vse lažje komuniciram, najdem prave besede, govorim brez hitenja in se počutim dobro. Ob naraščanju samozavesti objemam tisto, kar me dela drugačno, posebno, edinstveno. Ko dovolim svojemu resničnemu, čudovitemu sebstvu, da se pokaže, bom pritegnila k sebi ljudi, ki me ljubijo resnično takšno, kot sem. Tisti, ki me resnično ljubijo, bodo hranili te znake samozavesti, me opogumljali in dali prostor, da rastem, žarim, sijem … Občutim, da sijem kot sončnica, ki se v poletnem jutru odpira proti sončnim žarkom. Izžarevam samozavest, vsako noč bom vse lažje potonila v sen, ker nisem več v konfliktu s seboj, in vsako jutro se bom zbudila sveža in v miru s samo seboj.
Zdaj bolj zaupam svoji izbiri in nisem na nezdrav način odvisna od drugih ljudi, da mi govorijo, kaj naj storim in kako naj živim svoje življenje.
Tri minute premora

Osredotočim se zdaj še za nekaj trenutkov na to, da poglobim občutek miru. Ta jedrni občutek identitete v tem svetem prostoru znotraj v meni. Samozavest je evolucija. In evolucija se začenja prav zdaj, v mojem častnem času, prostoru. Te pozitivne spremembe se bodo nadaljevale vsak dan, s tem ko razumem in sprejemam samo sebe, ko rastem v mirni samozavesti in ko se srečujem z drugimi in jim zrem v oči. S tem mirom v sebi upodabljam zdaj svojo samozavestno, svetlo prihodnost … 

Še naprej tonem v hipnotični sen in občutim v sebi ponos za svoj napredek. Vsako jutro, ko vstanem, od zdaj naprej samodejno stojim pokonci, zravnano, z rameni, potisnjenimi nazaj, in visoko dvignjeno glavo. In ko se bom pogledala v ogledalo, si bom poslala sporočilo popolne brezpogojne ljubezni in sprejemanja sebe. Ko tonem vse globlje, občutim ugodje v telesu, sem bolj mirna v svojem središču in bolj samozavestna v umu ….

Ko preštejem do tri, bodo roke spet povsem sproščene, lahkotne in gibljive. Odprla bom oči in bom povsem sveža in bistra. Ena, dve, tri. Odpri oči! Roke in noge so spet gibljive in sproščene. Polna sem moči in energije, počutim se zelo dobro. Sem zelo sveža in počutim se dobro.
Samohipnoza za pomlajevanje
Popolnoma sem mirna. Zaprem oči in se do konca sprostim. Nič me ne moti – nič ni pomembno. Vse mišice so mlahave. Občutim, kako se vse bolj ločujem od vsakdanjika in se popolnoma prepuščam blagodejnemu miru. Dobro se počutim in se osredotočam samo na lastno dihanje. Diham mirno in enakomerno. Občutim, kako moje dihanje upravlja nekaj od zunaj. Vsakič, ko izdihnem zrak, tonem vse globlje in globlje v čudovit občutek miru in varnosti. Počutim se zelo dobro. Nič ni več pomembno. Pustim, da me čas odnaša. Sem povsem svobodna in se počutim izjemno dobro. Mirujem globoko in čvrsto v sebi. Popolnoma se odpiram tem besedam: »Popolnoma sem mirna, popolnoma sproščena. V meni se širi čudovit občutek miru in harmonije ter me povsem izpolnjuje. Nič drugega ni pomembno. Popolnoma se prepuščam prijetnemu miru in harmoniji in sem na dnu srca srečna. Srečna sem v globini srca, radostna sem in se počutim dobro. V tem sedanjem položaju se počutim srečno in radostnega srca zrem v prihodnost. Radostnega srca gledam v prihodnost, ker vem, da me čaka še veliko lepih doživetij. Srce mi bije mirno in enakomerno, povsem mirno in enakomerno. Krvni obtok je stabilen in prebava urejena. Vsak dan sem vse bolj zdrava. Iz dneva v dan mi gre vse bolje in bolje.
Minuta premora
Sprejemam svoj sedanji položaj in se dobro počutim. Glava je lahka, zatilje in ramena so prijetno sproščeni. V celem telesu občutim popuščanje napetosti. Celo telo je prežeto z globoko radostjo, ker se dobro počutim. Imam zdrav, naraven sen, ki me obnavlja. Vsako noč spim globoko in trdno. Vsako jutro se zbudim sveža, obnovljena in se veselim novega dneva. Z zaupanjem zrem v prihodnost in se veselim vsakega novega dneva. Iz dneva v dan postajam vse bolj zdrava in vse bolj vitka. Postajam vse bolj vitka in vitalna in sem hvaležna, ker mi gre tako dobro. Iz dneva v dan mi je v vsakem pogledu vse bolje in bolje. Zelo dobro se počutim. Koža je napeta, gubice zglajene, iz dneva v dan sem videti lepša. Iz dneva v dan se počutim vse bolj mladostna. Občutim, kako postajam vse mlajša in vitkejša. Skozi mene teče nova, neznana energija. Radostno rešujem težave, s katerimi se srečujem. Nič me ne more zaustaviti. Končno sem vzela usodo v svoje roke in jo oblikujem po svojih željah. Svoje življenje oblikujem tako, kot si želim. Svoje življenje oblikujem tako, kot si želim, in sem iz dna duše radostna.
Tri minute premora
Spet občutim, kako se mi celo telo prijetno sprošča. Vsak dan to vse bolj opažam. V tem prijetnem stanju miru in sproščenosti se vsaka celica telesa polni z energijo. Polna sem moči in energije. Počutim se zelo dobro.
Ko preštejem do tri, bom odprla oči in bom živahna in sveža.
Ena, dve, tri. Odpri oči! Roke in noge so spet sproščene, lahkotne, gibljive. Polna sem moči in energije, popolnoma sem sveža in dobro mi je. Sveža sem in počutim se dobro.
Samohipnoza za načrt duše

Osredotočam se na svoj dih. Diham globoko in sproščeno. Z vsakim vdihom in izdihom dovolim telesu, da se vse bolj sprosti. Svoji domišljiji dovolim, da postane bolj pretočna in svobodna. Pretočno telo je svobodno in spokojno kot mogočno drevo, ki počiva globoko v gozdu. Veter premika veje drevesa in vrši skozi liste. Prepustim se tej svobodi, temu miru … Zdaj si predstavljam kapljice vode, kako polzijo po drevesu. Te kapljice nežno topijo vsako napetost v mojem telesu, vsako napetost v čustvih … Vse, kar me bremeni, odteče v kapljice vode, ki se začnejo povečevati in združevati, dokler ne postanejo tako težke, da padejo na gozdna tla. S seboj nosijo vse napetosti, nepotrebna čustva in pronicajo globoko v bogato prst. Ko deževna voda prepoji tla, se počutim vse bolj sproščeno. Sem sproščena in čustveno varna. Potapljam se vse globlje in globlje in se povezujem s svojo podzavestjo, kjer se skriva globoka modrost mnogih življenj. Ko se tako sproščam, se zavedam svojega uma. Predstavljam si, da je moj um mogočen kot nebo nad gozdom. Je neskončen, brezmejen … 
Minuta premora
Zdaj občutim svoj dih kot pomladni veter, ki premika liste na drevesu in je poln vonja po dežju. Dež in nežen veter čistita moj um. Um se vse bolj sprošča in moje misli so kot oblaki, ki potujejo in bežijo po nebu. Dovolim si, da se zdaj oblaki misli gibljejo skozi pretekla leta. Občutim, kako vsak dih sprošča um, vsi strahovi, skrbi, tesnoba se raztapljajo in izginjajo. Veter jih je odpihnil daleč stran. Moj dih jih je tako očistil, da sem kot čist zrak po nevihti. Zdaj se z umom prestavim zunaj telesa in ga skeniram. Začnem pri vrhu glave in grem počasi navzdol. Vsaka napetost me zapušča z izdihom. Sprostim vrh glave, potujem s pozornostjo navzdol po licih vse do brade, čeljusti. Ustnice se rahlo razmaknejo. S pozornostjo grem do vratu in ramen in sprostim ramena, da se spustijo stran od ušes navzdol, vrat in ramena so sproščeni kot veje drevesa, ki se majejo v vetru. Skeniram zdaj prsi, trup, trebuh, hrbet, noge, vse do stopal. Sprostim se fizično, čustveno, mentalno. Ustalim se v brezčasni igri kot drevo, ki izkuša različne letne čase. Drevo nosi svojo pot s seboj. Vsako leto življenja oblikuje nov kolobar na deblu. Predstavljam si zdaj sebe tako, da je vsako leto, ki ga preživim v tem življenju, samo en sloj razumevanja, sočutja, modrosti, ki so tam. Zdaj pridem v stik z modrostjo, ki sem si jo nabrala v vseh teh letih življenja, in se zavedam, da imam na voljo še več modrih izkušenj iz svojih preteklih življenj, ki me oblikujejo. Zdaj pokličem pretekla življenja, ki dajejo vpogled v načrt duše v tem življenju. Pristopim k enemu od prejšnjih življenj, da me vodi in mi pokaže, kakšen je dušni načrt v tem življenju. Pokličem podporo za to potovanje. To lahko imenujem intuicija, duhovni vodnik, bog … karkoli je ubrano z menoj.
Tri minute premora

Z naslednjim dihom povabim katerokoli podpirajočo energijo, da se mi pridruži, in občutim njeno ljubečo podporo. Ta namen uvida v dušni načrt si zdaj predstavljam kot belo svetlobo. Z naslednjim vdihom dovolim, da ta namera priteče vame, napolni vse celice v telesu, in si predstavljam belo svetlobo vzdolž hrbtenice. V tem varnem prostoru ljubezni sem zaščitena in varna. Preteklo življenje se bo razkrilo samo. Karkoli bo prišlo, je samo spomin na stvari, ki so se zgodile. Zdaj gledam film o sebi. Vidim lahko vse vrste dogodkov, srečne čase, čase izzivov, čase, ko so se stvari zame spremenile, čas smrti … Vse je v redu, je preprosto spomin na stvari, ki so se zgodile. Nisem čustveno navezana na to, kar vidim ali se spominjam. Vse je samo informacija, ki jo ima vesolje zame. Sem popolnoma varna ….

Ko preštejem do tri, bodo roke spet povsem sproščene, lahkotne in gibljive. Odprla bom oči in bom povsem sveža in bistra. Ena, dve, tri. Odpri oči! Roke in noge so spet gibljive in sproščene. Polna sem moči in energije, počutim se zelo dobro. Sem zelo sveža in dobro se počutim.
