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Primele exercitii

Chiar daca starea de hipnoza sau autohipnoza este o stare
naturald, trebuie sa ne antrenam ca sa intram in ea voluntar.

lata trei exercitii care va vor permite sa incepeti rapid si usor sa

experimentati aceasta stare modificata de constienta.

1. Exercitiu de respiratie

Incepeti printr-un exercitiu simplu: respirati si concentrati-
va asupra respiratiei! Respiratia face parte din lucrurile pe
care le facem subconstient in fiecare zi, dar dacd decidem
sa ne modificdm respiratia - sa respiram constient -, putem
s preluam controlul asupra noastra insine (mai ales prin
intermediul ritmului nostru cardiac) si sa ajungem intr-o stare
de constienta modificata.

Instalati-va confortabil si exersati aceasta respiratia intr-un
mediu calm. La primul antrenament, asigurati-va ca aveti la
dispozitie cel putin cinci minute.

Inspirati pe nas umflandu-va abdomenul (puteti tine o mana
pe abdomen ca sa simtiti cum se umfld), apoi incet, ca si cum
ati sufla printr-un pai, eliminati aerul pe gurd incercand sa
prelungiti expiratia cat mai mult cu putinta. Abdomenul vi se
va desumfla in mod natural. Repetati operatiunea timp de 5
minute.

Puteti sa inchideti ochii pentru a va concentra mai bine si sa
simtiti cum, odata cu respiratia, se instaleaza o stare de calm, o
stare deosebita.

Respiratia abdominalad este o modalitate foarte simpla de
a experimenta aceastd senzatie putin ciudata, ca si cum ati fi
putin ,ametit”. Ea permite decontractarea diafragmei si, la nivel
fiziologic, produce o relaxare corporala si mentala.

Aceasta este o prima etapa catre o alta forma de atentie.

2. Exercitiu de concentrare si vizualizare

Acest exercitiu isi are originea in sofrologie, o varianta a
hipnozei, creatd in 1960 de catre neuropsihiatrul columbian
Alfonso Caycedo. Este vorba in acelasi timp de un exercitiu
de concentrare si de vizualizare, care pentru mine reprezinta
unul din exercitiile de baza in invatarea autohipnozei.

El permite realizarea unei stari de hipnoza interesante la
anumite persoane foarte influentabile.

Incepeti prin a vizualiza un obiect neutru situat in fata
dumneavoastra, un obiect care nu va evoca nimic special: un
stilou, o ceasca de cafea, etc. Apoi concentrati-va asupra acelui
obiect: priviti-i o laturd, cealalta, uitati-va la el de sus in jos,
amuzandu-va in timp ce vi-l imaginati in toate ipostazele. Apoi
imaginati-va ca obiectul va patrunde prin frunte.

Ei, da, imaginatia nu are limite!

Facand. acest lucru, deveniti la réndul dumneavoastra
obiectul vizualizarii proprii, al concentarii. Atunci, asa cum ati
procedat cu obiectul, incepeti sa va observati si sa va imaginati
din fat3, din spate, de pe o laturd, de pe cealalta, de sus, de jos.
in final, vizualizati-va din nou din fat&, din ce in ce mai linistit(3)
si mai destins(a).

Dupa 5 pana la 10 minute, ar trebui sa resimtiti efectele unei
stari de constienta modificate.

3. Exercitiu de concentrare

lata in sfarsit un exercitiu destul de simplu care va permite sa
va familiarizati cu sugestia®.

Asezati-vd mainile pe coapse si alegeti-va o ména asupra
careia sa va concentrati; doar pe acea ména. Concentrandu-va
asupra ei, incercati sa o simtiti din ce in ce mai grea pe coapsa
(greutatea este o senzatie usor de indus). Lasati-va imaginatia
sa lucreze. Convingeti-va ca simtiti cum ména se ingreuneaza...

5 Indiferent daca este vizuala, fizicd sau mental3, sugestia este arta de a
inspira o stare, o senzatia sau un comportament.



Acest exercitiu va va permite totodata sa va cunoasteti mai
bine canalele senzoriale predilecte, respectiv pe acelea pe
care le utilizati cu prioritate zi de zi pentru a invata, ainmagazina
informatii sau a va imagina.

Pentru acest exercitiu, unele persoane vor face apel la
imagini, altele isi vor vorbi siesi, iar altele vor simi imediat cum
greutatea pune stdpanire pe mana lor. Este posibil sa folositi
dou3 canale de perceptie...

Pentru a continua antrenamentul, imaginati-va ca bratul
dumneavoastra devine usor, din ce in ce mai usor si lasati-l sa
devin3 atat de usor incat s inceapa sa leviteze...

Alegerea unei tehnici

Veti descoperi c& anumite inductii hipnotice va convin
mai mult decat altele si pe acestea le veti utiliza spontan.
Daca sunteti o persoand cu preponderentd vizuala, veti fi cu
certitudine atras(3) de o inducere care face apel la vizualizare;
daca sunteti auditiva, v3 veti simti mai in largul dumneavoastra
daca v3 veti vorbi, folosind autosugestia si dialogand cu sinele;
dar, dac sunteti o persoana kinestezica®, sensibila la senzatiile
fizice, veti fi mai inclinat(d) sa apelati la senzatiile corporale.

O metod3d bund de a aprofunda mai mult cunoasterea

capacitatilor proprii este si utilizarea canalului senzorial]

(auditiv, vizual sau kinestezic) pe care il folositi cel mai putin
in viata cotidian&. Caci utilizarea unui canal diferit va permite
accentuarea stirii de constienta modificat3, ca si cum alegénd
o cale nefamiliar3, i-ati permite constientului dumneavoastra
s5 sl3beasca controlul si s intre, in consecinta, intr-o Jtransa
hipnoticd” mai interesanta si (sau) mai profunda.

Trei metode de inductii hipnotice

Exista diverse moduri de a intra in stare de hipnoza. Va voi
propune aici trei tehnici generale, dar in partea a doua a acestei
lucrari se vor mentiona si altele, care se aplica in situatii specifice.

¢ Cineva care are o perceptie fina asupra corpului si miscarilor proprii
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Astfel, fisa ,Destinderea” (pag.18) face apel la inducere prin
relaxare, fisa ,Facilitarea somnului” (pag.23) reia ,training-ul
autogen”” al doctorului Schultz, care foloseste autosugestia,
si in sfarsit, fisa ,Favorizarea creativitatii” (pag.60), reia metoda
doctorului Rossi, care utilizeaza miscarile inconstiente si
semnele ideomotorii®

1. Fixarea privirii si vederea periferica

Prima tehnica, cea clasica, prin fixarea privirii, permite
vidarea spiritului.

In pozitie sezdnd sau in picioare, fixati-va privirea intr-un
punct anume, un perete, un tablou, un detaliu oarecare.
Pastrandu-va privirea fixa, observati prin vederea periferica tot
ceea ce se afld deasupra punctuluifixat timp de cateva secunde,
retinand ceea ce vedeti, apoi procedati identic fata de tot ceea
ce se afl3 dedesubt si in partile laterale... In sfarsit, continuand
sa fixati acel punct anume, observati in acelasi timp totalitatea
celor aflate in cd&mpul vizual periferic.

Cand se fixeazd un punct suficient de mult timp, privirea se
incetoseazad in cele din urma, oboseala oculard ingreuneaza
plecapele, mentalul pierde controlul si incepe sa se intre
intr-o a doua stare. Odata resimtite aceste fenomene diferite,
concentrati-va asupra pleoapelor si ingreunati-le in continuare
vorbind cu dumneavoastra in interior, de exemplu spunandu-va:
,Pleoapele mele devin din ce in ce mai grele si intru din ce
in ce mai adancintr-o stare de hipnoza”, sau ,,Cu cat privirea
mi se incetoseazad mai mult, cu atat intru mai mult intr-o
stare de hipnoza placuta si utila, propice schimbarilor;
si cand ochii mei se vor inchide aceasta stare va atinge
profunzimea maxima.”

7 Training-ul autogen” sau ,metoda de relaxare prin auto-decontractare
concentrativad”, creat in 1932 de catre doctorul Schultz, permite reducerea
stresului prin autohipnoza

® Miscarile inconstiente ale corpului, cum ar fi miscarea degetelor,
ridicarea mainilor (este vorba despre levitatie), ca reactie la o cerinta si/sau
o0 sugestie. La aparitia ei, aceasta inducere foloseste apropierea mainilor una
de alta in mod automat
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2. Asociere/disociere

A doua metoda de inducere este cea de dus-intors intre
dou3 stari opuse. intr-una din aceste doua stari veti cauta
s3 va simtiti corpul in mod intensiv, in timp ce in cealalta veti
tncerca s3 va simtiti in afara corpului. Faptul ca veti genera si
veti resimti in mod alternativ atat aceasta asociere cu corpul
dumneavoastra cit si aceasta disociere de el va va conduce
progresiv intr-o stare modificatd de constienta.

Instalati-vé confortabil intr-un fotoliu sau pe o canapea si
deveniti constient de corpul dumneavoastré la nivel global, apoi
concentrati-va asupra spatelui (o suprafata intinsa a corpului)
observand diferite detalii: pozitionarea umerilor, senzatia
resimtitain parteadejosaspatelui... Concentrati-vain continuare
asupra picioarelor si procedati in mod similar, indreptandu-
va atentia asupra unor puncte precise (de exemplu, asupra
greutatii). Z&boviti asupra coapselor, asupra senzatiei resimtite
de picioarele Tmbracate in sosete (constientizati existenta
degetelor de la picioare), apoi concentrati-va asupra bratelor
si mainilor (felul in care sunt pozitionate, senzatiile de la nivelul
palmelor, degetelor...). Incheiati cu respiratia, pe care o veti
asocia fie cu apésarea, datorita faptului ca deveniti constient
de greutatea corpului constientizatd la fiecare expiratie, fie
cu usuratatea, pe care o resimtiti la fiecare inspiratie la nivelul
bratelor si mainilor. Aceastd apasare sau aceasta usuratate
accentueaza o stare de destindere, ca prim pas catre o stare
mai interesantd de hipnoza sau de renuntare la control...

In continuare, treceti la vizualizarea unei dubluri a propriei

dumneavoastra persoane, care se afld in aceeasi incapere, in
fata dumneavoastra. Observati-o, examinati-o in amanuntime:
sunteti dumneavoastr3, cu hainele, bijuteriile dumneavoastra,
in aceeasi pozitie, asezata in acelasi loc ca si dumneavoastra.
Pentru a va adanci si mai mult in aceasta experienta, imaginati-
va ca aceastd dublurd v observa la randul ei, ca va observaii
reciproc cu mare atentie prin intermediul ochilor si constatati
¢ incetul cu incetul veti intra intr-o stare diferita, decalata.
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Apoi lasati dublura sa dispara si reveniti la corpul si senzatiile
dumneavoastra.

Executati inca cateva astfel de experimente de ,dus-intors”
si, in final, veti ajunge sd nu va mai concentrati decét asupra
lejeritatii pe care o veti simti in maini (sau asupra greutatii
corpului dumneavoastra), asociindu-le cu respiratia si veti intra
intr-o stare placuta de hipnoza (de exemplu, legand inspiratia
de lejeritatea mainilor , cu cat mai mult veti constata aceasta
lejeritate, cu atat veti simti mai intens adéancirea si/sau instalarea
acestei stari). Incheiati prin a vd observa prin ochii dublurii de la
o distanta destul de mare si, observandu-va, adanciti-va tot mai
mult intr-o stare din ce in ce mai placuta.

Incepeti sa lucrati la obiectivul dumneavoastra pana cand
veti ajunge la starea de disociere pentru a avea garantia unei
stari de hipnoza adecvate...

3. Spirala senzoriala

In sfarsit, iatd o ,cheie universald” pentru inducere, numita
,spirala simturilor”, deoarece utilizeazd cele trei canale de
perceptie (vizual, auditiv si kinestezic®) int-un ritm lent si
metodic. Puteti incepe prin a folosi simtul care inseamna cel
mai mult pentru dumneavoastra, terminand prin utilizarea celui
care va inspira cel mai mult...

Instalati-va confortabil si in primul rand constientizati toate
sunetele, imaginile si senzatiile care ajung la dumneavoastra.
Apoi, metodic, etapa dupa etapa, facand apel la un prim simt,
formulati cinci fraze pe care le veti lega unele de altele si
incheiati cu ceea ce doriti ca ele sa provoace in dumneavoastra:
o stare de relaxare, de creativitate sau de hipnoza.

Exemplu pentru simtul tactil:

1. - Stau agezat(d) comod pe fotoliu...

2. - ..Astfel instalat(d), simt toata greutatea corpului meu
po fotoliu, spatele sprijinit de spatar...

Care se raporteazd la percepfia constientd a pozitiei si miscarilor
liferitelor parti ale corpului (Larousse)
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