
Nu e hipnotism, doar sugestie

Puterea minții

Acest document explorează lucrarea influentă a lui Henry Harrison Brown "Nu hipnotism, ci sugestie" 

și texte conexe care examinează puterea sugestiei în formarea experienței umane. Brown susține că 

sugestia, nu hipnoza, este cheia pentru a înțelege influența minții asupra corpului, emoțiilor și 

circumstanțelor. Prin concentrare conștientă și autoafirmări, indivizii își pot controla gândurile și 

sentimentele, modelându-și astfel propria destinație. Următoarele secțiuni aprofundează filosofia 

"ACUM" a lui Brown, mecanismele sugestiei, aplicațiile practice și implicațiile etice ale acestor tehnici 

mentale puternice.

Ideea cheie pe care o oferă Brown este că acest același proces are loc în mod constant în viața de zi cu 

zi, nu doar în cadrul formal al hipnozei. "Gândul este putere", declară el. "Este puterea pe care Individul 

o folosește pentru a direcționa puterea Absolută în care trăiește și se mișcă ca un Ego, o 

ființăindividualizată." Înțelegând acest mecanism, indivizii pot începe să direcționeze în mod conștient 

procesul, alegând ce sugestii să accepte și ce să respingă.

Dovezile științifice ale profesorului Elmer Gates sunt citate pentru a susține afirmațiile lui Brown 

despre puterea gândului. Cercetările lui Gates au demonstrat că emoțiile negative precum invidia, 

gelozia și ura creează toxine fizice în corp, în timp ce emoțiile pozitive produc schimbări chimice 

benefice. Această cercetare întărește afirmația lui Brown că "gândul creează realitatea" atât la nivel 

psihologic, cât și fiziologic.

by OL booksummary



Înțelegerea filosofiei "ACUM"

"Nu hipnotismul, ci sugestia" a lui Henry Harrison Brown prezintă cititorilor ceea ce el numește filosofia 

"ACUM" sau "Cultura Sufletului". Această filosofie susține că indivizii posedă puterea înnăscută de a-și 

controla mediul și de a-și atinge dorințele prin aplicarea conștientă a sugestiei și a afirmației. Brown 

face o distincție critică între hipnotism și sugestie, susținând că fenomenele atribuite în mod obișnuit 

influenței hipnotice sunt, de fapt, manifestări ale sugestiei la lucru.

Potrivit lui Brown, "Sugestia este ceea ce provoacă o senzație sau un gând", făcând-o o forță 

fundamentală în experiența umană. Spre deosebire de concepția populară că hipnotismul implică 

dominarea voinței unei persoane de către alta, Brown subliniază că toate fenomenele hipnotice rezultă 

din propria voință concentrată a subiectului care răspunde la sugestiile acceptate. El afirmă cu tărie: 

"Fenomenele se produc, dar nu sunt hipnotice. Ele nu sunt efectul unei puteri pe care operatorul o 

posedă, ci sunt efectul propriei minți a subiectului."

Sugestie
Partea obiectivă a vieții; orice 

extern care provoacă o senzație sau 

un gând. Reprezintă stimulii pe 

care îi primim constant din mediul 

nostru.

Afirmație
Răspunsul subiectiv la sugestie; o 

declarație a Adevărului așa cum 

este perceput de individ. Brown 

notează: "Fiecare persoană este 

controlată de convingerile sale 

despre Adevăr."

Concentrare
Atenția concentrată asupra unui 

gând sau afirmații alese. Brown o 

numește "piatra filozofală mult 

căutată" care permite stăpânirea 

propriei vieți.

Filosofia lui Brown îi provoacă pe cititori să-și recunoască puterea de alegere în acceptarea sau 

respingerea sugestiilor. El susține că fiecare persoană "își creează corpul și împrejurimile din alegerea 

sa" de a accepta sau ignora anumite sugestii. Acest lucru plasează responsabilitatea pentru 

circumstanțele vieții în mod direct asupra individului, oferind în același timp mesajul stimulativ că 

oricine poate să-și reformeze realitatea prin selectarea conștientă a gândurilor.



Mecanicanismul Sugestiei

Brown oferă o explicație cuprinzătoare a modului în care funcționează sugestia în mintea și corpul 

uman. El face distincția între mintea conștientă (obiectivă) și subconștientă (subiectivă), accentuând 

rolurile lor distincte, dar complementare, în procesul de sugestie. "Toată puterea vine din subconștient", 

explică Brown, dar acesta "nu face nimic care să nu fie dorit de mintea conștientă". Această relație 

formează baza pentru a înțelege modul în care sugestia influențează experiența umană.

Sugestie Externă
Un stimul din mediu pătrunde în conștiință, oferind un potențial gând sau sentiment de adoptat.

Alegere Conștientă
Individul acceptă sau respinge sugestia pe baza credințelor și valorilor sale existente.

Afirmație
Dacă este acceptată, sugestia devine o afirmație - o declarație de adevăr în care persoana crede.

Integrare Subconștientă
Afirmația intră în subconștient, care începe să o manifeste în experiența fizică și emoțională.

Brown ilustrează acest proces cu exemplul unui subiect hipnotic căruia i se spune că o monedă este 

fierbinte. Când subiectul acceptă această sugestie, el formează afirmația "Această monedă este 

fierbinte" și subconștientul său creează senzația fizică de căldură - uneori chiar producând o rană, deși 

moneda este la temperatura camerei. Acest lucru demonstrează puterea profundă a sugestiei de a crea 

efecte fizice prin procese mentale.



Stăpânirea de sine prin concentrare

În centrul filosofiei lui Brown se află conceptul de concentrare ca cheie a stăpânirii de sine. El descrie 

concentrarea voluntară asupra unui gând ales ca fiind "piatra filozofală" mult căutată, care le permite 

indivizilor să devină stăpâni ai propriului destin. Prin atenția concentrată asupra afirmațiilor specifice, 

Brown susține că oamenii își pot remodela experiențele mentale, emoționale și fizice.

Puterea concentrării funcționează atât în direcții pozitive, cât și negative. Brown avertizează că 

concentrarea asupra gândurilor nedorite poate manifesta rezultate nedorite la fel de eficient ca și 

concentrarea asupra celor dorite. Acest lucru subliniază importanța învățării de a "lăsa deoparte" 

gândurile negative în timp ce cultivăm pe cele pozitive. Așa cum afirmă el, "UN OM POATE GÂNDI ORICE 

DOREȘTE ȘI POATE FACE ACEL GÂND O REALITATE ÎN VIAȚA OBIECTIVĂ."

Stăpânirea de sine
Control deplin asupra gândurilor, emoțiilor și circumstanțelor

Disciplină mentală
Practică regulată de concentrare și afirmare

Selecție conștientă
Alegerea sugestiilor pe care le acceptăm sau le respingem
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Conștientizare
Recunoașterea influenței constante a sugestiei

Brown face paralele între voința antrenată și cea neantrenată. Voința neantrenată este susceptibilă la 

sugestii aleatorii și modele de obiceiuri, în timp ce voința antrenată poate alege și menține gândurile 

dorite cu intenție. El observă că subiecții hipnotici ating temporar o stare de concentrare sporită care le 

permite să manifeste schimbări remarcabile în experiența lor. Brown susține că această stare poate 

deveni o condiție permanentă pentru oricine este dispus să practice arta concentrării.



Dezmințirea miturilor despre hipnotism

Brown dedică părți semnificative din lucrarea sa dezmințirii concepțiilor greșite comune despre 

hipnotism, în special teama că acesta poate fi folosit pentru a controla pe alții împotriva voinței lor. El 

afirmă cu tărie că "nimeni nu poate fi hipnotizat să facă ceva împotriva voinței sau conștiinței sale", 

susținând că starea hipnotică este de fapt una în care individul este cel mai protejat de sugestii 

dăunătoare.

Autorul critică mass-media pentru răspândirea de informații eronate despre hipnotism, citând exemple 

specifice de cazuri denaturate de presă. Aceste povești senzaționaliste, susține el, consolidează 

stereotipuri dăunătoare și contribuie la o teamă nejustificată. De asemenea, el condamnă anumiți agenți 

publicitari și profesori care promovează idei înșelătoare despre hipnotism și "magnetism personal", 

pretinzând că oferă puteri secrete de control asupra altora.

Protecție etică
Brown susține că indivizii nu pot 

fi forțați să acționeze împotriva 

codului lor moral, chiar și sub 

hipnoză. Conștiința acționează 

ca un scut împotriva sugestiilor 

dăunătoare.

Proces cooperativ
Hipnoza necesită participarea 

voluntară a subiectului. Nu este 

ceva făcut unei persoane, ci ceva 

în care aceasta se angajează în 

mod activ.

Potențial terapeutic
Atunci când este folosită în mod 

etic, sugestia hipnotică poate fi 

un instrument puternic pentru 

vindecare și dezvoltare 

personală, ajutând milioane de 

oameni să depășească limitările.

Pentru a-și susține argumentele, Brown citează diverse autorități în domeniul hipnotismului care 

confirmă siguranța și valoarea sa terapeutică atunci când este practicat în mod etic. El furnizează 

multiple mărturii la persoana întâi ale hipnoterapeuților experimentați, toți afirmând inofensivitatea 

hipnotismului și evidențiind potențialul său pentru schimbări pozitive. Așa cum afirmă o autoritate, 

"Singurul principiu implicat în fenomene este cel constant al concentrării asupra unei Afirmații care 

este rezultatul unei Sugestii alese."

Brown prezintă hipnotismul nu ca un instrument de manipulare, ci ca o cale către autoliberare. 

Înțelegând principiile sugestiei care stau la baza fenomenelor hipnotice, indivizii pot învăța să 

folosească conștient aceleași principii în viața de zi cu zi, obținând un control mai mare asupra sinelui și 

o împuternicire personală mai mare.



Aplicații practice ale autosugestiei

Brown oferă numeroase aplicații practice pentru a valorifica puterea sugestiei în viața de zi cu zi. El 

furnizează formule specifice pentru autohipnoză și afirmații pentru a aborda diverse provocări, inclusiv 

durere, nervozitate, insomnie, boală, obiceiuri proaste și frică. Aceste tehnici sunt concepute pentru a 

ajuta indivizii să-și acceseze subconștientul și să-și direcționeze puterea către rezultatele dorite.

Pentru vindecare fizică

Brown sugerează afirmații precum 

"Sunt bine!" sau "Nu există durere!" 

repetate cu concentrare pentru a 

depăși afecțiunile fizice. El explică că, 

prin direcționarea atenției departe de 

durere și către bunăstare, indivizii își 

pot activa capacitățile naturale de 

vindecare ale corpului.

Autorul citează exemple ale unor 

persoane care au învățat să-și 

controleze senzațiile fizice prin 

autosugestie, demonstrând influența 

remarcabilă a minții asupra proceselor 

corporale.

Pentru provocări 
mentale

Pentru probleme precum nervozitatea 

sau insomnia, Brown recomandă 

afirmații precum "Sunt pace!" sau "Voi 

dormi liniștit!" Aceste declarații, 

atunci când sunt concentrate, pot 

calma mintea și crea starea mentală 

dorită.

Brown subliniază importanța relaxării 

și renunțării la rezistență atunci când 

lucrează cu aceste afirmații, 

permițând subconștientului să 

răspundă în mod natural la sugestie.

Pentru schimbarea 
obiceielor

Pentru a rupe obiceiurile nedorite, 

Brown sugerează să vă concentrați nu 

pe comportamentul negativ, ci pe 

opusul său pozitiv. De exemplu, în loc 

să spuneți "Nu voi fuma", ați putea 

afirma "Sunt liber de orice dorință de a 

fuma!"

Această abordare recunoaște că 

concentrarea asupra obiceiului 

nedorit nu face decât să îl întărească, 

în timp ce concentrarea asupra stării 

dorite creează noi căi neuronale care 

susțin schimbarea pozitivă.

Brown explorează, de asemenea, fenomenul sugestiei post-hipnotice, în care sugestiile date în timpul 

hipnozei sunt realizate mai târziu, când subiectul este treaz. El propune că acest principiu explică 

eficacitatea vindecării mentale și îi încurajează pe părinți să folosească sugestii pozitive pentru a 

influența dezvoltarea copiilor lor. Mai multe anecdote ilustrează puterea sugestiei post-hipnotice de a 

atinge diverse obiective, inclusiv succesul academic, rezolvarea de probleme, inspirația creativă și 

depășirea anxietății de performanță.

Pentru cei care caută să aplice aceste principii în mod independent, Brown furnizează instrucțiuni 

pentru utilizarea auto-sugestiilor post-hipnotice pentru a accesa subconștientul și a rezolva probleme, a 

recupera informații uitate sau a obține inspirație creativă. El subliniază că, prin practică, aceste tehnici 

pot deveni instrumente puternice pentru îmbunătățirea de sine și creșterea personală.



Conexiuni cu mișcările spirituale și de 
vindecare

Brown stabilește conexiuni fascinante între înțelegerea sa a sugestiei și diverse mișcări spirituale și de 

vindecare de-a lungul istoriei. El susține că înțelegerea principiilor sugestiei poate aduce lumină asupra 

fenomenelor "oculte" și "spirituale" de la misticism antic la mișcări moderne precum Spiritualismul și 

Știința Creștină. În opinia sa, aceste tradiții diverse exploatează toate aceleași principii fundamentale ale 

sugestiei și concentrării, deși cu terminologii și cadre conceptuale diferite.

Autorul examinează în mod specific Știința Creștină, urmărind rădăcinile sale în lucrarea dr. Phineas 

Quimby, care l-a influențat pe Mary Baker Eddy în dezvoltarea acestei mișcări. Brown sugerează că, deși 

Știința Creștină își încadrează lucrarea de vindecare în termeni religioși, mecanismul de bază este 

puterea sugestiei care lucrează prin afirmație concentrată. După cum afirmă el, "Școala Sugestiei este 

Universitatea Sufletului. Toate celelalte școli sunt ale intelectului. Această școală deschide ușa prin care 

se poate ajunge la Eul însuși. Niciuna alta nu este egală cu ea."

În mod similar, Brown analizează Spiritualismul ca o altă manifestare a acelorași principii. El sugerează 

că fenomenele mediumistice pot fi înțelese prin prisma sugestiei, cu concentrarea sporită a mediumului 

permițând accesul la facultățile mentale în mod normal inconștiente. Această explicație oferă un cadru 

psihologic pentru înțelegerea experiențelor atribuite în mod tradițional comunicării cu spiritele.

Brown face, de asemenea, referire la lucrarea lui William Walker Atkinson, ale cărui "Pepite ale Noului 

Gând" prezintă principii similare de gândire pozitivă și acțiune concentrată. Ambii autori subliniază 

rolul crucial al concentrării în direcționarea puterii gândirii și potențialul de transformare pozitivă prin 

înțelegerea și aplicarea acestor principii.

Prin conectarea acestor tradiții diverse la teoria sa unificată a sugestiei, Brown încearcă să demistifice 

fenomene aparent supranaturale, în timp ce validează în același timp experiențele de transformare 

autentice raportate de practicieni. Abordarea sa oferă o punte între înțelegerea științifică și practica 

spirituală, sugerând că ambele pot fi reconciliate printr-o înțelegere mai profundă a puterilor inerente 

ale minții.



Viața ca o Artă: Stăpânirea destinului tău

În culminația filosofiei sale, Brown propune că viața însăși poate fi abordată ca o "artă frumoasă" atunci 

când indivizii aplică în mod conștient principiile sugestiei și concentrării. La fel cum un artist modelează 

lutul sau pânza într-o creație frumoasă, Brown susține că ne putem modela viețile prin aplicarea 

deliberată a gândului. El subliniază că această stăpânire necesită o practică și un efort consecvent, 

comparându-l cu învățarea de a cânta la pian - o abilitate care devine tot mai naturală cu repetarea 

dedicată.

Alege idealul
Selectează gândul sau credința pe 

care dorești să o manifești

Concentrează-te

Menține-ți atenția ferm pe 

idealul ales

Afirmă
Declară idealul tău ca adevăr prezent

Manifestă
Permite idealului să se materializeze 

în experiența ta
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Brown se bazează pe conceptul științific de "înregistrare a experiențelor" pentru a explica modul în care 

au loc schimbările mentale și fizice prin repetare și intenție. El susține că trupurile noastre sunt, în 

esență, gând și sentiment materializate și că ne putem folosi voința conștientă pentru a ne modela 

trupurile și mediile în conformitate cu idealurile noastre. Așa cum spune el cu elocvență, "Cel care 

îndrăznește să afirme Eu, Poate aștepta liniștit. În timp ce Soarta grăbită Îi satisface cererea cu 

siguranță", citând din Helen Wilmans.

Autorul subliniază credința de sine ca fundament pentru acest proces de stăpânire de sine. Prin afirmarea idealului, menținându-l 

prin concentrare și permițându-i să se manifeste, indivizii pot realiza transformări remarcabile în viețile lor. Brown încurajează 

cititorii să continue să exploreze și să aplice aceste principii, subliniind că stăpânirea de sine este o călătorie continuă de învățare 

și practică.

Această filozofie plasează o putere și o responsabilitate uriașe în mâinile individului. Mesajul lui Brown este, în cele din urmă, unul 

de împuternicire - că prin înțelegerea și aplicarea legilor sugestiei, concentrării și afirmării, fiecare persoană poate deveni 

creatorul conștient al propriului său destin. Așa cum el încheie, "Cheia înțelepciunii, intrarea în putere și drumul spre succes se 

găsesc toate în Principiul Sugestiei..."
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