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CE ANUME DORITI?

Este momentul sd trecem la lucruri serioase!
Deseori in viatd, dacd nu ni se intdmpla nimic
pozitiv, inseamna cd in realitate nu am stiut sa cerem sau
s formuldm lucrurile pe care ni le dorim.

Este evident ceea ce doriti... atit de evident incit nu
s¢ intdmpld nimic, deoarece in realitate, daca nu sunteti
capabili sd spuneti intr-o fraza simpla ceea ce vreti sd se si
intimple, spiritul vostru profund, Inconstientul, nu va sti
si 0 formuleze mai bine decét voi.

Iar atunci, Inconstientul nu face nimic... iar voi vi
plangeti de acest lucru!

Asa cum spunea un filosof: ,,niciun vant nu este bun
pentru cel ce nu stie in ce directie vrea sd meargi...”

Asadar, iatd o mare intrebare: care este motivul
pentru care doriti s faceti autohipnoza? Il cunoasteti?

e Etapa nr. 1: Ce anume doriti?

Obiectivul pe care il veti alege trebuie pregitit
dinainte, mai ales c& in hipnoza, alegerea cuvintelor, for-
mularea exactd sunt primordiale pentru ca totul si fun-
¢lioneze bine.

Dacd doriti sa reusiti exercitiile de autohipnozi, este im-
portant sd alegeti ,,cuvintele bune” sau ,.frazele bune”.
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Spiritul vostru profund este foarte sensibil la modul in care
formulam ceea ce dorim... ‘

in hipnoza, ,.frazele bune” sunt fraze simple, pozitive si
personale. : ]

Din ce cauzi? Deoarece Inconstientul este imatur in
comparatie cu spiritul vostru constient. El este ca un
mecanism automatic care nu intelege nici gramatica, nici
conjugarea. El nu are nici notiunea timpului (trecut,
prezent, viitor). Daca ar trebui sd-i ddm o vArstd, am putea
considera ci el are intre 4 si 7 ani. La acea varsti, nu
intelegem decat lucrurile simple.

In continuare, vi voi da exemple rele si exemple bune, ca
sa puteti face diferenta intre ele:

Exemple rele

Voi face un exercitiu de autohipnozd ca sd nu md
mai stresez, sd nu md mai doard, sd nu md mai certe
profesorii atunci cdnd sunt cu capul in nori in timpul
cursurilor, pentru ca ceilalti sd nu md mai supere sau sd
nu md mai agreseze, ca sd nu mai fumez, ca sd nu mai
mdndnc atdt de mult...

Inconstientul nu retine decét cuvintele importante: in
expresia ,,s4 nu md mai doard” el retine ideea de durere. in
realitate, voi cereti Inconstientului vostru s faci in asa fel
incét s va doara si mai tare! Exact contrariul a ceea ce va
doreati!... Desigur, Inconstientul nu vrea nici el si aibi
dureri, insi cum el nu va intelege singur ci doreati
contrariul, atunci el nu va face nimic.

Fraza ,,nu mai vreau sd fumez” va fi inteleasa ,,vreau
sa fumez si mai mult”.
Creierul vostru nu intelege negatia decét la nivelul
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neocortexului, deci prea tarziu pentru Inconstient. Asadar,
cuvantul ,,nu”, negatia, nu sunt luate in considerare.

Trebuie sa fiti atenti si la ambiguitatile de limbaj care
pot crea o confuzie. Este nevoie sa fiti prudenti atunci cand va
alegeti cuvintele.

Exemplele bune

Voi face un exercitiu pentru a ma calma, pentru a-
mi micsora durerea, pentru a fi mai atent la liceu sau la
locul de muncd, pentru a md descotorosi de o idee
preconceputd, pentru a md proteja de agresiunile verbale
ale anturajului meu, pentru a-mi micsora consumul de
zahar, de tigari, de cafea... pentru a md simti sigur pe
mine atunci cdnd sunt cu prietena mea, pentru a md simfi
puternicd in fata patronului meu atunci cand ii voi cere o
mdrire a salariului...

Folositi un verb care exprima intr-un mod direct lucrurile
pe care le doriti. Daca doriti sd ,,nu mai fumati”, spre
exemplu, spuneti cd vreti sd ,,va opriti” din fumat!

Iatd, este foarte simplu. Este indeajuns sa exprimati
acest lucru!

Imaginati-vd ca sunteti la restaurant si cd In momentul in
care doriti sd faceti comanda, spuneti: ,,Nu vreau acest
antreu, nici acest fel principal, si nu vreau nici desertul
acesta...” Ce anume v va aduce chelnerul?

Cum doriti ca Inconstientul vostru sa inteleaga ce vreti?
Chelnerul are nevoie sa ii spuneti ceea ce doriti s
mancati! ,
Inconstientul vostru este exact ca acest chelner. Prin
urmare, cereti-i ceea ce doriti si nu ceea ce ,nu mai
doriti”...
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Nu trebuie nici si confunddm Inconstientul cu un!

geniu iesit dintr-o lampa! Nu veti putea asadar si doriti
ceva legat de o altd persoand si sd asteptati ca acest lucru
sa se intample!

Astfel, frazele precum: vreau ca mama s md lase in|
pace, vreau sa cdstig la loto, ca Nadine sda se indrdgos-

teascd de mine, ca patronul sd-mi mdreascd salariul, ca
oamenii sd fie mai drdgui...
...nu au niciun sens pentru Inconstientul vostru!

Asadar, pentru a rezuma, obiectul trebuie si:
» fie formulat pozitiv,
e nu depindd decét de voi.

Gasiti agsadar cel mai bun mod de a cere ceea ce doriti,
notati acest lucru si treceti la etapa nr. 2.

e Etapa nr. 2: Din ce cauzi obiectivul este
important pentru voi?

Acum veti putea afla cit de important este pentru voi-
obiectivul pe care vi l-ati ales, deoarece daci nu sunteti cu

adevdrat motivati, exercitiul de autohipnoza nu va functio-
na...

Hipnoza este o psiho-terapie. Aceasta inseamni ci |

ea actioneazd numai datorita spiritului vostru. Prin urmare,
dacd nu sunteti 100% motivati, mecanismul interior care

ar putea s va ajute sd schimbati lucrurile din viata voastri |

nu va functiona!

Spre exemplu: Jean vrea si se lase de fumat, dar

38

...pentru incepdtori

atunci cand 1l intrebam din ce cauza, el rdspunde ,,pentru
cd anturajul meu nu suportd tigarile” sau ,,pentru ca
doctorul mi-a cerut acest lucru” sau ,,pentru cd nevasta
mea Tmi spune tot timpul ca tigarile costa scump”...

Adevirata intrebare este: ,Jean este cu adevarat
motivat, sau rdspunde la o cerere exterioard [ui?”...
Raspunsul in acest caz este foarte usor de ghicit.

In acest caz, nu are niciun sens si incerce
autohipnoza, si nici sd consulte un terapeut, deoarece
,»induntrul sdu” nu doreste deloc sa se lase de fumat, iar in
hipnozd nu putem obliga oamenii s facd ceea ce ei nu
doresc sa faca.

Hipnoza 11 va fi folositoare lui Jean daca el gandeste, spre
exemplu, in acest fel: ,,Vreau sd ma las de fumat pentru
mine; pentru cd vreau sa fac sport iar tigara ma oboseste,
pentru cd vreau sa am o respiratie proaspata, pentru ca m-
as simti mai bine ca nefumaitor in fata anturajului meu,
pentru cd vreau sd folosesc banii dati pe tigdri pentru
altceva (o noud pasiune)...” si asa mai departe.

Este important sd fiti motivati din motive personale. Cu
cat motivatia voastrd va fi mai puternica, cu atét exercitiile
de autohipnoza vor fi mai eficace, intrucét veti crede ,,in
profunzime” in beneficiile reale aduse de schimbarile
dorite.

Incercati de asemenea si descoperiti ,,adeviratele motive”
ale lucrurilor pe care le doriti. Spre exemplu, intrebati-va
de ce vreti un lucru sau altul...

,Pentru ca aceasta Imi va face viata mai usoara.

- Ok, dar de ce?

- Pentru cd m-ag simti mai liber.
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- De ce ai nevoie de aceasta?
- Pentru ca atunci voi fi cu adevarat fericit!”

Iatd, aceasta este o motivatie adevarata!

Luati-va timpul necesar pentru a nota ceea ce vi

motiveaza la un nivel superior...
...S1 apoi treceti la etapa urmatoare.

e Etapa nr. 3: Cum veti sti
ca v-ati atins obiectivul?

In aceasta etapd va trebui sa gasiti elementele con- |
crete si verificabile de toatd lumea. Aici va trebui s notati |
indicii care va vor permite sd aflati daca v-ati atins scopul

Sau nu.

Spre exemplu: fraza ,,m-as simti mult mai bine” nu

este deloc concretd! Este de ajuns ca acea zi sa fie putin |

noroasa, pentru ca starea voastrd de bine sa se transforme
in tristete... desi v-ati atins obiectivul ales.

Asadar, cdutati si notati indicii irefutabile, pe care °

poate ca altii le vor constata inaintea voastri! Spre
exemplu:

e Atunci cand voi avea mai multd incredere
in mine, voi indrazni si-i cer patronului o marire
de salariu (acest lucru va putea fi verificat).

e Atunci cand nu voi mai fi agorafobic, voi
putea iesi afard, voi putea face cumparaturi etc.

eSistemul meu imunitar va fi mai puternic,
1ar acest lucru se va vedea in analizele medicale...
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e Atunci cand voi fi mai optimist, voi intilni
oameni simpatici, iar cei care ma cunosc imi vor
spune cd m-am schimbat.

Notati indiciile, iar daca vd ganditi si la altele in
zilele urmatoare, completati-va lista.

Intre timp, treceti la faza urmitoare:

e Etapa nr. 4: Verificati ,,ecologia”...

Aceasta etapd este importanta, dar nu foarte usoard,
deoarece ea urmareste sda verifice cd nu existd beneficii
secundare ale stérii voastre actuale.

Este greu sda ne ddm seama de unul singur de acest
lucru, fiind blocat si numai cu un singur punct de vedere.
Va fi necesar sa fiti cinstiti cu voi Insiva...

In hipnozi, putem remarca o reactie interesanti a
Inconstientului: dacd blocati o persoand intr-o situatie
inconfortabild, spiritul sdu profund va crea un simptom
pentru a ajuta persoana sa se elibereze.

Spre exemplu, daca faceti in asa fel incat o persoana
sa intre in stare de hipnoza si 1i ,,lipiti” mana de cap (ca in
hipnoza de spectacol) si ldsati persoana in aceastd pozitie,
ea va reusi sd se elibereze printr-o reactie spontand, ca
stranutul, spre exemplu (iar mana sa se va dezlipi). In
acest fel vedem ca un simptom sau anumite probleme pot
fi in realitate felul pe care spiritul vostru profund l-a gasit
in incercarea lui de a va elibera de o altd situatie, care este
poate ascunsd, si care este si mai problematica!

Un alt exemplu: un adolescent este trimis in terapie
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de catre psihologul scolar, deoarece el incepea sa ia note |

proaste, in conditiile in care inainte era un elev bun la
scoala.

Datoritd intrebarilor pe care si voi vi le veti pune |

voua ingiva, terapeutul afld ca tatil tAndrului, un inginer de

succes, era in somaj de cateva luni, iar ca acest moment |

corespundea cu cel in care adolescentul incepuse si ia note
proaste la scoala.

Terapeutul ceru mai multe detalii despre tatil
tanarului, si descoperi astfel ca acesta era foarte sensibil,
aproape depresiv.

Asadar, totul se petrecea ca si cum fiul (fara a face |

dinadins, desigur) ar fi inceput si aiba rezultate slabe la
scoald pentru a ocupa mintea tatilui siu, care 1i didea
meditatii etc.

Poate ca tatdl depresiv si-ar fi ruinat sinitatea, sau

poate ca s-ar fi sinucis, dacd nu ar fi avut o ocupatie |

importantd in viatd, ca spre exemplu, sustinerea fiului
sau...

De indatd ce terapeutul afla acest lucru, i spuse |

tandrului cd trebuie ca si tatdl sdu sa vind la o consultatie
pentru a se ocupa de el.

Adolescentul, usurat, incepu din acel moment si
aibd din nou rezultate bune la scoald! Aceasta este dovada

ca in mod inconstient, el isi ajuta tatil si-si pastreze

moralul.

Aceasta inseamnd sd descoperim ,.ecologia” unei
situatii. Aveti nevoie asadar sa cdutati cu adevarat pentru a
descoperi dacd ceea ce vi se intdmpld in viatd nu are un
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avantaj ascuns.

Acest lucru este important, deoarece dacé situatia in
care sunteti ,foloseste la ceva” mai profund, sedintele
voastre de autohipnozd nu vor functiona — si cu atit mai
bine pentru voi dacd, de fapt, ,problema” voastrdi va
protejeazd de ceva mai rau!

Un alt exemplu: Nadia si-a inselat sotul mult timp,
iar acesta a ajuns sd descopere totul, ceea ce aproape ci le-
a distrus casnicia.

Nadia hotari sd-si pastreze viata de familie cu orice
pret. Ea isi pardsi deci amantul si se reintoarse la familia
sa.

Cateva luni mai tarziu, fira si-si dea seama, Nadia
incepu sa se ingrase.

Cativa ani mai tarziu si cu doudzeci de kilograme in
plus, Nadia incerca si redevind slaba cu autohipnoza, insi
niciun exercitiu nu functiona, iar Nadia incepu sd-si piarda
rabdarea. Ea consultd asadar un hipnoterapeut iar acesta,
punandu-i intrebdri, incepu sd-si dea seama de unde vine
aceastd crestere in greutate: Nadia recunoscu ca daca ar fi
redevenit slabd (si frumoasd), ea ar fi riscat din nou si
doreascd ,,sa placd” cuiva si, prin urmare, sa-si ingele
lardsi barbatul. Acesta era un lucru pe care ea 1l refuza
categoric! :

Excesul de greutate al Nadiei avea deci un mare bene-
ficiu secundar: imaginea proastd pe care ea o avea despre
corpul sdu, o impiedica s se dezbrace in fata cuiva. Acest
lucru o motiva sd ramana fideld, iar prin aceasta, ea isi
proteja familia.

In urma acestei constientizéri, Nadia si-a putut revi-

43



Autohipnoza...

zui obiectivul. Acesta nu mai era ,,s3 sldbeascd” ci si-si

imbunatiteasca relatia in cuplu.

Pentru a verifica ecologia obiectivului vostru, intrebirile :

pe care trebuie si vi le puneti sunt urmitoarele:

»Atingerea obiectivului imi poate crea vreo proble-
md? Pentru mine insumi? Pentru familia sau anturajul
meu?... $i dacd ar aparea vreo problemd? Despre ce ar
putea fi vorba?

Ce voi face cand nu voi mai avea problema sau
simptomul de care vreau si scap? Ce ar schimba in viata

mea acest lucru? Sincer vorbind, schimbirile acestea imi |

convin cu adevirat? Iar apoi, cum voi folosi aceastd noui
energie? Nu mi este fricd sd ma plictisesc?”

Daca dupa toate aceste intrebari doriti in continuare si vi

atingeti obiectivul, treceti la etapa urmitoare, iar daci nu,

aveti tot timpul pentru a vi schimba obiectivul!

Retineti: un obiectiv care poate fi atins este un obiectiv
ecologic pentru voi si pentru cei pe care i iubiti!

e Etapa nr. 5: Unde? Cand? Cu cine?

lata o etapd importantd pentru a va concretiza pro- -
iectul. Ganditi-va in detaliu la contextul in care veti putea

profita de noua voastra viatd, iar acest lucru vi va ajuta si

va imaginati in viitor. Aceasta va arita Inconstientului

vostru ca stiti in ce directie vreti sd mergeti si cd sunteti
motivati.

Desigur, existd obiective mai usor de pus intr-un
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context. Daca doriti sd slabiti sau s va ldsati de fumat,
trebuie sd va imaginati acest lucru in viata de zi cu zi,
oriunde v-ati afla, chiar la o petrecere conviviald si unde se
ménanca bine, cu prietenii, spre exemplu.

Acum, daca doriti sa aveti si mai multa incredere in
vol, nu trebuie ca ceea ce vad imaginati s depdseascd
limitele. Existd persoane autoritare cu care nu se poarte
glumi (spre exemplu, cele cu o uniformal).

Intrebarile ,unde?”, ,,Cand?” si ,,Cu cine?” vi vor
permite sd constientizati limitele (sau ne-limitele) obiecti-
vului pe care l-ati ales.

in cele din urm, a fost demonstrat faptul ci daca
reusiti sd va proiectati in viata pe care ati avea-o, mai
bund, aceasta mdreste cu 80% sansele voastre de a va
atinge obiectivul!

e Etapa nr. 6: Ce anume blocheaza?

Dacd v-ati imaginat in noua voastra viatd cu ceea ce
doriti sa reusiti (obiectivul vostru), atunci poate ci ati avut
deja un sentiment neplacut: ei da, este agreabil si visati,
dar pana la aceastd etapd, nimic nu s-a schimbat!

Poate ca ceva s-a miscat induntrul vostru pentru a va
aminti ci ,,ceva este blocat” !

Nu-se-stie-ce vd impiedicd sd reusiti (si poate ca
sunteti chiar la curent cu acest lucru, in plus!).

Pe scurt, este momentul si faceti lista blocajelor
voastre, cu ceea ce vd impiedica sd avansati, cu tot ceea ce
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