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Cu p*clearete pe p*m&ntn
Cu c€*p*rl prlntre ste*e!

,,Cdnd eram la ;coald, amfost tntrebat ce vreau sd devin cdnd voifi
mare. Am scris ,,fericit".

Ei mi-au spus cd nu am inleles tntrebarea.
Eu le-am rdspuns cd ei nu au inleles via/a."

John Lennon

il



..pentru incepdtori

Ce este Hipnoza?

S[ incepem cu inceputul. inainte de a inv[la sd practicafi Hipnoza, trebuie s[
vorbim cu tolii acelaEi limbaj. Sd descoperim aEadar, cdtiva termeni debazd,:

- cuvdntul ,,hipnozi", este folosit atat pentru a se referi ra tehnic6,: a
face Hipnozii, cdt Ei pentru starea de conEtiinld produsd de aceast[
tehnic6: afi intr-o stare de hipnozd.

- Vom pune deci o majusculd la tehnicd, Hipnozd,. pentru a o putea
diferen{ia de starea de conEtiinfd:hipnoza.

- Nu existd ,,pacientl" in Hipnoza Umanistd: vorbim despre ,,persoa-
ne". De asemenea, ,,consultaliile" sunt numite ,,int6lniri,,. ,,Terapeu_
tul" este mai degrabd un profesor qi un ghid, in sensul : ,,cel care
aratd calea"... dar care v615sd s[ mergeli in propriul ritm.

- O ,,inductie" din latinul inductio: a conduce inspre, a face sir avan-
seze, este numele tehnicii care permite ca persoana s6 fie adus[ in
stare de hipnozd,.

- ,,Sugestiile" sunt cuvinte pronunlate de terapeut. in Hipnoza Uma_
nistb, nimic nu se face in mod ascuns si nu se folosesc decdt
sugestiile directe.

- vom vorbi des despre conqtiinfi, scrisd cu o majusculd. va fi vorba
despre un strat al nostru desful de ridicat care corespunde a ceea ce
numim ,,Eu" atunci cdnd vorbim despre noi sau ne gdndim la noi.
Este ceea ce ne permite sb fim conqtienfi.

- in sfhrEit, relineli cd pentru moment, conEtiinla la feminin qi cu o
majusculd, nu este deloc acelagi lucru cu constientul, la masculin gi
scris cu literd mic6, noliune care desemneazd numai faptul de a fi
congtient: a vedea, a auzi, a resimli qi aqa mai departe.

Acestea fiind spuse, sunteli gata sd ?ncepeli sd citifi qi sd vd bucurati de
aceastd carte.
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lntre neincredere gi atraclie

Mulli oameni cred cd Hipnoza este numai ceea ce vedem in spectacole: un
artist impresionant care ne face sd credem cd are un anumit ,,har" sau

,,super-puteri" cu care poate transforma pe oricine intr-o marionet6... Acest
lucru pare foarte eficace, dar catzeazd oamenilor o neincredere in Hipnozd,
foarte fireasc[.
Dup[ cum vd putefi imagina, la fel ca in magie sau la cinema, artistul
creeazd o iluzie, o atmosfer[ speciald pentru a-Ei face show-ul: aceasta este
meseria lui. Din aceastd cavzd, unii oameni asistd la spectacol Ei doresc
chiar s[ participe la demonstrafiile de Hipnozd de spectacol.
Ca atunci cAnd mergeli la un film, gtiind in acelaEi timp cd actorii joacd
rolurile 1or, cd existb efecte speciale Ei aEa mai departe, artistul hipnotizator
intretine aceastd atmosferd magic6, lluzia atotputerniciei. Acest lucru
produce un efect hipnotic asupra spectatorilor voluntari Ei le intreline
pl[cerea de a participa la scenete.

Desigur, vorbim aici despre cea mai mic[ fa]etd a Hipnozei: existd foarte
pulini hipnotizatori de spectacol fa!6 de miile de hipnoterapeuli care
luqeazd, zilnic in intreaga lume pentru a-i ajuta pe ceilalli, de aproape dou[
sute de ani.

Hrpnoza, incd de la inceput, a fost folositd de cdtre terapeuli pentru pacienlii
1or. Profesorulfrancez de medicin[ Hyppolite Bernheim a inventat in 1891
pentru Hipnozd termenul de ,,psihoterapie". Aceasta insemna la acea vreme:
tratamentul prin sugestie hipnoticd. Da, inifial, psihoterapia era de fapt
Hipnozd!

Hipnoza a avut intotdeauna vocalia de a ajuta oamenii. Acesta este motiwl
pentru care ea ne attage, deoarece se qtie de mai multe secole cb ea ne
permite sb ne folosim resursele profunde intr-un mod eficace - Ei deci sd ne
vindecdm in mod natural, sd tr[im mai bine qi chiar, de ce nu, sd evolu[m ca
persoand.

AEadar, afi vrea sd descoperipi un nou mod de apracticd Hipnoza care v-ar
permite s[ vd bucurafi de toate beneficiile ei... frrd dezavantajele pe care ea
le poate prezenta? Aceastd carte iEi propune sd prezinte aceast[ evolulie a
Hipnozei terapeutice.
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Hipnoza Umanisti

Datoritd unui ansamblu de principii Ei tehnici noi, Hipnoza Umanistl
pdstreaz1 avantajele Hipnozei vechi, inldtur0nd in acelaqi timp dezavantajele
care i-au fbcut o reputalie proastd. Acest lucru este posibil pentru cdin cazul
Hipnozei Umaniste nimeni nu vd va adormi: vefi ajunge in starea hipnoticd
(aceeagi, cea adevdratd), dar cu o conqtiinld mai largd, fard, ca cineva sd vd
umble la neuroni. In acest mod, se pot trata lucrurile care vd creeaz|
probleme atunci c6nd suntefi conqtienfi. Este vorba despre o stare care nu
are nimic de-a face cu starea obignuitb cdnd sunteli conqtienli. Astfel, aveli
posibilitatea sd vd tratali, sd inv[lafi mai repede, sd trdifi mai bine sau chiar
sd declangali reacfii inconqtiente, care nu pot fi provocate in mod voluntar,
ca o anestezie, spre exemplu.

Mai recentd dec0t alte forme de Hipnoz6, intrucdt s-a dezvoltat in Europa la
inceputul secolului al XXI-lea, Hipnoza umanistd nu se mulfumeEte numai
sd ?mbundtdfeascd principiile hipnozei vechi: nu am inventat electricitatea
perfec{iondnd lumdnarea !

Hipnoza Umanist[ este un nou univers hipnotic. Hipnoterapeutul va cdldtori
cu voi, dar numai ca un ghid, deoarece el nu va interveni in mod direct (nu
va exista nicio manipulare sau sugestie, fie ea Ei ,,terapeuticd").

Astfel, Hipnoza umanistd este o metodd pedagogicd. Ea va ajuta persoana
s[ se vindece sau sd se schimbe, pentru a deveni ceea ce este ea cu adevdrat.
Astfel, persoana se va simfi mai bine Ei ?n plus ea va deveni in cele din urm6
persoana care intotdeaufia a dorit s[ fie. caci atunci cdnd ajutSm o persoana
sd devind cu adevdrat ea ?nsbqi, ea se cur[fd in profunzime, problemele sale
dispar in mod spontan, iar sdndtatea ei revine intr-un mod firesc.

Acest lucru a fost explicat de Pasteur, la sfdrEitul vielii sale: ,,microbul nu
este nimic, terenul este totul". in Hipnoza Umanistd persoana iEi intdreqte
terenul, iar in felul acesta corpul gi mintea sa alung[ problemele care incep
incetul cu incetul sd dispar6, intrucat nu mai au nici un motiv s[ existe. Esti
foarte simplu.

Desigur, Hipnoza umanistd vd va permite in aceeagi m[surd, s6 tratali o
durere, si renunfali la fumat, sd slibili sau s6 scdpali de o fobie, cdt qi sd
interveni{i asupra poveqtii viefii voastre qi asupra traumelor Inconqtientului
vostru: cine poate face mai mult, poate face qi mai pufin!
Pentru aceasta, veli invdla sd inldturali ruptura psihologicd naturald dintre
spiritul corytient Ei InconEtientul vostru. Acesta este principiul inductiei
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hipnotice ,,in deschidere" pe care il ve{i practica in aceastb carte. Scopul este

acela de afrmar conqtienli dec6t de obicei de lucrurile acestei lumi qi de voi
inqivS. Astfel, in timpul unei experienle hipnotice, nu veli fi la fel de

inconqtient ca in starea de hipnozd obiqnuitd. Veli fi intr-o stare de congtiinfd
extinsd! Voi vefi fi aceia care vor deline controlul, pentru a vd vindeca gi a
v[ imbun[tdtiviata.

Sd spunem Ia revedere manipuldrii, chiar si terapeutice!

in Hipnoza UmanistS, terapeutul va fi prezent doar pentru a vi spune ceea

ce trebuie sd faceli qi in ce mod. Nu existd sugestii ascunse, nici tehnici de a
vd influenla, camuflate in conversalie, gi nici acliuni subliminale - desigur
pozitive, dar fbcute asupra voastr6, in ciuda voastr6. AEadaq nu va mai fi
posibil de a greEi printr-o acjiune exterioard frcutl asupra Incorytientului
vostru, care este mult mai pufin precisd dec0t o acliune reabzatd in conEti-

inla plin6.
In Hipnoza Umanistd veli fi Ei mai conqtienli de voi inEiv6, iar terapeutul va
fl prezent doar pentru a vd ajuta, ca un ghid ?n timpul unei excursii la munte:
vd va invdla sd vd folosiJi spiritul pentru a schimba ceea ce vreti si in felul in
care il dorili.
Hipnoterapeutul Umanist cunoaqte cdile care trebuie urmate, precum Ei
mecanismele de vindecare - aceasta este cauza pentru care aveli nevoie de el
- dar voi vefi fi aceia care vor trebui sd parcurg[ drumul care duce la
sdndtate, la o viald mai pldcut6, la relalii mai bune in dragoste qi la locul de

munc6.

Ali incercat deja cu siguranld multe lucruri pentru a vd imbundtdtiviala, dar
nu ali avut neapdrat succesul dorit. Astfel, v-aji putut da seama cd eforturile
conEtiente Ei dorinla nu sunt suficiente... Trebuie deci sd intervenifi la
originea problemelor voastre. Aceastd origine este ,,pilotul vostru automat",
care se ocupi de toatd viala voastr6: Incorytientul vostru. Ceva ce existd
induntrul vostru presimte acest lucru, din moment ce afi cumpdrat aceastd
carte despre Hipnoz[...
De asemenea, aveli presentimentul cd atunci cdnd cineva ajunge singur, frrd
ajutorul vostru, la cheia aflatd in interiorul vostru, schimbarea pe care o
produce in acel moment nu este la fel de profund[ ;i eficace ca cea pe care
ar putea sd o realizeze impreun[ cu voi.
A se vindeca sau a-qi imbundtSli via{a de unul singur, ghidat de cineva care a
parcurs deja acest drum... Aceasta este Hipnoza UmanistS.
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56 revenim la bazele Hipnozei

-{::noza este o practicd terapeutic[: ea consistd in a ajuta oamenii sd se

i-t6 mai bine doar cu ajutorul cuvintelor.
\r.rmele actual a fost inventat de un chirurg scofian, James Braid, in 1841,
insa dintotdeauna oamenii au cdutat sb se vindece sau sd-Ei imbundtd{eascd
viafa, folosind ceea ce au in minte.
In mod tradilional, putem practica Hipnoza insofit de un ,,hipnoterapeut",
dar putem intra de asemenea intr-o stare de hipnozd de unii singuri. Aceasta
este auto hipnoza.

De retinut: cuv0ntul ,,hrpnozd" are doud sensuri: starea modificat[ a

conEtiinfei, c6t gi tehnica utllizath pentru a crea qi a folosi aceastd stare.
Pentru a nu amesteca totul, folosim o majusculi pentru a vorbi de tehnicd
(Hipnozd) Ei vom 15sa cuvdntul aga cum este atunci cind va veni vorba de
starea modificatd a tozd).

O stare de congtiinld

,,Starea de corytiin{d" este de fapt starea de spirit in care v[ aflali. Iatb cele
trei forme obiqnuite de st[ri de congtiinld:

. A fi treaz: este starea de conqtiinld cea mai obiqnuitb, atunci c6nd
sunteli ,,constienti", ,,normali"... Putefi si o numili cum dorili. Fie c[
sunteli fericili sau nefericili, atenli sau distrali, pasionali sau
indiferenJi, sunteli intr-o ,,stare de conqtiinld obiqnuit6", av6nd
percepfii, senza\ii Ei emolii normale.

. A fi adormit: Somnul este o stare de conEtiinld pe care o cunoaqteli
bine. Nu este nevoie si vb explicdm ceea ce inseamnd ,,somn"! Cu
toate acestea, existd mai multe variante:

- Somnul profund, mai ales la inceputul nopfii, atunci cdnd sunteli
foarte obosili, iar corpul vostru are nevoie de odihnd.

- Somnul paradoxal, o stare ciudatd in care dormiti, in timp ce
creierul vostru se comportd ca qi cum ali fi treji. in aceastd stare
avefi visele care vb marcheazd cel mai mult.

. A visa: aceastd stare fiziologicd nu corespunde stdrii de veghe Ei nici
somnului! Atunci cdnd visali, tot creierul este activ ca Ei cum afi fi
treji... cu exceplia,,cortexului prefrontal", una dintre cele mai impor-
tante zone, care vd permite sd fili conqtien{i. Astfel, din punct de
vedere fiziologic, nu ar trebui sd fili capabili sd v[ amintili de visele
voastre, intrucAt sunte{i adormili, tar zona care vd permite s6 fi{i
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conqtienli este dezactivatd din punct de vedere fizic. Este curios, nu-i
aqa?

Acest fenomen se produce datoritb conEtiinlei voastre, despre care vom
discuta pufin mai tdrziu-. AEadar, cand suntefi intr-o stare de hipnozd,, avdnd
senzafii, emolii sau perceplii neobi;nuite, nu v6 aflali in niciuna dintre cele
trei st[ri ale con;tiinlei definite mai sus. vorbim deci despre o ,,stare
modificatd de conEtiintd."

Atunci cdnd adormili, trecefi printr-o stare intermediard, intre starea de
veghe Ei cea de somn: nu sunte{i cu adevdrat treaz, dar nici adormit.
Impreund cu visul, este starea care seamdnd cel mai mult cu Hipnoza:
sunteli ,,cu capul in nori", nu mai sunteli prezent. Corpul vostru este aici, iar
mintea este ,,in altd,parte".

Aqadar, pentru a explica altcuiva ce este starea de hipnozd, de multe ori
vorbim de momentul dintre starea de veghe Ei cea de somn, vorbim de vise,
;i putem lua, de asemenea, exemplul cinematografului: atunci cdnd sunteli
absorbili de un film care v5. place, uitali unde vd aflali Ei ii uitali chiar Ei pe
to{i cei din jurul vostru. Sunte}i in altd parte, in fiIm... intr-un fel, visa{i cu
ochii deschiqi: avefi emofii, corpul vostru trdieEte in ritmul peripefiilor la
care vd uitafi. Este posibil chiar sd invdlafi lucruri care vd vor fi folositoare
in viafd.

Acest lucru este exact ceea ce se intdmplS intr-o qedin![ de hipnozd: terape-
utul vorbeqte minfii voastre profunde (Inconqtientului). Aceasta are acelaEi
rezultat ca filmul la cinema: suntefi absorbigi de ceea ce se intdmpld qi uitafi
de lumea din jurul vostru, aveli emofii, rar dacd qedinla este realizatd bine,
invdfali ceva folositor pentru voi. ceva incepe s[ se miEte induntrul vostru!

in limba latind, prefixul trans inseamnd" a se deplasa de aici acolo, a trece
prin, a fi dincolo. Este ca qi cdnd am vorbi despre a transporta, a transmite
un mesaj, sau despre tranzi[ie. vorbim aqadar despre o transd in Hipnozd:
faptul de a fi ,,intre veghe Ei somn" pentru a primi mesaje pozitive gi pentru
a avea acces la o viatd mai bund.

Este ciudat, pentru cb in mod sigur vi s-a intdmplat s6 rearizali c[ visafi... gi
orice persoand care a fost intr-o stare de hipnozd, vd poate spune c6 suntem

18

Ca Ei atunci
de hipnozd:
prefrontal")
deconectate.

cdnd visafi, spiritul vostru conqtient este inactiv ?n timpul st[rii
zona creierului care vb permite sd fili conEtienfi (,,cortexul
Ei chiar ;i cea a imaginilor mentale (,,precuneusul,,) sunt
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aproape intotdeauna conqtienti de ceea ce se intampld in timpul qedinlei.
Mai mult decdt atdt, in vis ca qi in stare de hipnozd, avem multd imaginafie,
mult mai mult decdt de obicei de altfel. Dar, avdnd in vedere faptul cd zona
creierului care se ocup[ cu imagina]ia este dezactivatl, de unde vine aceastd
creativitate? Iar dacd mintea noastrd congtient[ este deconectatd, cum putem
fi conqtienli cd visdm?

A;adur, existd o parte din noi cflre na corespunde niciunei stdri de
congtiinld identfficate tn mod obi;nait, iur eu ne permite sd lim con;tienli,
chiar gi in somn sau sub hipnoz6.
Aceastd fa!et6, a noastrd este prezentb chiar qi atunci cdnd spiritul nostru
conqtient obignuit este dezactivat - rar ea ne stimuleazd imaginalia, capactta-
tea noastrd de a gdsi solufii.
Iatb faimoasa Conqtiinld, care se afld labaza Hipnozei Umaniste.
AEadar, acum qtili ceea ce numim de obicei ,,hipnozd"'. cineva vd vorbeEte
intr-un mod special, iar acest lucru v[ ajutd sd v[ interiorizati, pdnd cdnd
ajungefi sd uitali de lumea din jur. in acele momente se petrec anumite
lucruri induntrul vostru, iar ele trebuie ldsate sd curgd ca gi cdnd nimic nu ar
depinde de voi. Putem spune cd 16sa!i InconEtientul, spiritul vostru profund,
s5 acfioneze singur... Totul trebuie s[ se intdmple in mod automat. Apoi,
ieEind din aceastd experienfd, vefi reveni la starea normald de conStiint6 gi in
mod normal v[ vefi simfi mai bine.

Prin Hipnoza Umanistb dorim s[ imbundt[fim acest mod de desfrqurare al
lucrurilor pentru a nu fi dependenli de un mecanism ascuns ?nduntrul nostru

;i pentru a parlicipa in mod activ la ceea ce se activeazd in noi.

line{i minte! Starea de hipnozd msreEte sensibilitatea voastrb la sugestii,
care sunt fraze rostite de hipnoterapeut pentru a face ca spiritul vostru
profund (Inconqtientul) s[ se activeze. O frazd cate ar fi rdmas fird nici un
efect, v[ va face sd vd simliJi bine atunci cdnd sunte]i sub hipnozd. Aqadar,
avem nevoie atdt de cuvinte, cdt Ei de hipnozd pentru a debloca o parte din

itdlile voastre psihologice.

Spre exemplu, atunci cAnd avefi o durere de dinli, puneli instinctiv mdna pe
obrazul dureros. Aceasta v6, calmeazd emofional, dar nu reduce deloc
durerea. Cu toate acestea, acelagi gest frcut intr-o stare de hipnozd poate
produce o anestezie: toate durerile dispar! Acest lucru poate pdrea magic!
Prin urmare, va trebui intotdeauna s[ vd asigurali cd afi intrat intr-o stare de
hipnozd inainte de a folosi tehnicile din aceastd carte, altfel ele vor fi mai
pulin eficace.
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