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Si ?ncepem cu inceputul. i1i propun ca
maiintAisi ne reamintim ce este hipnoza, pen-
tru a ?nlelege mai utor care sunt particulariti-
lile,,hipnozei umaniste".

Vom vedea apoi care sunt indicafiile ;i
avantajele acestei noiforme de hipnozi, c6t;i
calit5lile pe care trebuie eventual si le avem
ca terapeut;i, desigur, ca pacient.

Capitolul I

Despre hipnozi

Cuvdntul ,,hipnozd" are doud sensuri. El desem-

neazd atdt un ansamblu de tehnici, cdt;i o stare modifi-
catd a con;tienlei ce reniltd din aplicarea tehnicilor. La
origine, hipnoza este o practicd terapeuticd.

Pentru a distinge cele doui sensuri ale termenului

,,hipnozl", voi folosi o majusculd atunci cdnd vorbesc
despre tehnicd (,,Hrpnozd") gi voi lSsa cuvdntul frrd ma-
jusculd atunci c6nd va fi vorba despre starea modificatd a
conS tienlei (,,hipnozd").

CE ESTE HIPNOZA?

Vorbim in general despre Starea Modificatd a Con-
qtienlei, SMC, pentru a desemna starea de conqtienfd in
care ne g6sim, adicd in hipnoz6. Mai precis, atunci c6nd

visezi, te afli intr-o stare de conqtienld diferitd fa[d de cea

in care te afli atunci cdnd eqti treaz qi cu ochii deschiqi.

Aqadar, ,,a fi congtient" este o stare de con;tienld, ca qi

atunci cdnd dormim sau visdm.
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Ei bine, existd o stare intermediard intre veghe qi

somn, ceva ce seamdn6 cu visarea, dar care nu apare cdnd
dormim, ci mai degrabd c0nd suntem treji. Vorbeam des-
pre acest lucru in ,,Cuv6nt inainte'oo despre starea ce se

afl[ intre veghe qi somn numiti ,,hipnozdo'.
Cdnd vorbim despre hipnozd, intdlnim mereu ace-

leaqi exemple: atunci cAnd suntem obosili sau distrafi,
cdnd citim o carte bund sau cdnd uitdm de lumea din jur,
cdnd ne afldm la cinema gi nu ne mai dim seama de pre-
zenja oamenilor din jurul nostru. Spunem cd suntem ,,cu
capul in nori", ,,cufundali ?n cartea noastrd" sau ,,absorbifi
de fiIm". Acestea sunt stdri de hipnozd lejerd. in jargonul
nostru, vorbim despre ,,transa comund cotidian6". Iat6,
aqadar, cum recunoaqtem cd ne aflbm in stare de hipnoz6:
avem privirea pierdutd qi mintea ocupatd. Corpul nostru
este aici, iar mintea noastrd este ,,in altd parte",,,in norioo.

Suntem intr-o stare disociatd.
Disocierea este, deci, caracteristicd stdrii de hipnozd,

de c6nd James Braid a inceput sI o descrie, in secolul al
XIX-lea. Aceastd disociere este provocatd aproape intot-
deauna in acelaqi fel: ne fixdm privirea asupra unui lucru
gi, astfel, ne reducem amploarea percep{iilor exterioare
(ceea ce auzim, ceea ce vedem, ceea ce resim{im etc.).
Acest lucru face sd fim absorbili in cartea noastr6, in film,
in ascultarea hipnoterapeufului etc.

Atunci cdnd ne afl6m in aceastd stare, suntem tn
altd parte, deci disociali. Ne afl[m, aqadar, intr-o stare le-
jerd de hipnozd,. Mai apoi, va trebui sd amplificdm aceastd
stare pe care am obfinut-o la inceput.

Cealaltd" metodd de a intra in stare de hipnozd este
mai brutald, deoarece ea constl in a desprinde dintr-odati
qi in mod forfat congtientul de inconqtient, ca qi cum, fi-
ind inspdimdnta[i, mintea conqtientd sau mintea profundb
(inconqtientul) s-ar retrage brusc, frcdndu-ne s[ intrdm in
12
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transd. Aceasta este tehnjca hipnotizatorilor de spectacol,

tehnic6 ce nu este folosit[ in terapie. in orice caz,hipnoza
este obfinut[ prin disociere.

Celebrul hipnotizator american Milton Erickson,
care a dat numele unei forme de hipnozd (,,hipnoza erick-
sonianSo'), folosea un limbaj indirect, plin de sub?nfele-

suri, pentru a face ca persoana sd se plictiseascd, astfel
incdt inconqtientul ei sd se desprind[, iar el, terapeutul, sE

poatd transmite mesaje ascunse.

Cei care practici astdzi Hipnoza au rafinat metoda
lui Erickson, folosind un limbaj sofisticat, care induce
disocierea prin sugestii, nu in mod mecanic. Spre exem-
plu, in loc s6-i ceard persoanei sd fixeze un punct (ca in
Hipnoza clasic6) sau sd facd astfel incAt mintea ei sd fie
in altd parte cu ajutorul unei poveqti ciudate ,si al unui
limbaj subliminal (cum proceda Erickson), terapeufii vor
vorbi despre persoand in mod disociat: ,,Iar aceastd m6n[
are mici migcdri sacadate interesante, nu-i aga? Ea incepe
chiar sd se ridice." Persoana devine astfel propriul sdu

spectator, deci disociatd.
Accentudnd aceastd disociere, oricare ar fi metoda

folositX, reuqim sd rupem legdtura dintre conqtient qi in-
conqtient, iar persoana nu mai este compl ettreazd, dar nici
nu doarme. Ea se afld intr-o stare intermediarS: in transd.

Doui metode opuse de a practica

Acum, cd ai inleles cum putem proceda pentru ca

o persoand sd intre in stare de hipnozd si ceea ce ea re-
simte, vei sesiza mai uqor ceea ce este diferit in Hipnoza
Umanistd.

Ai petrecut deja o seard intre prieteni, exprim6ndu-fi
ideile mdre{e? Eu imi amintesc de momente de eferves-
cen{i formidabile! Eram patru sau cinci prieteni gi aveam
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o grdmadd de idei, iar toatd lumea nota lucruri pe fafa de
mas[ a restauranfului unde ne aflam, intrebdrile provo-
cau rdspunsuri care suscitau la rdndul lor alte intrebdri.
Ne aflam intr-o energie foarte agreablld,, iar inlelegerea
lucrurilor din viald evolua cu o vitezd foarte mare!

De fapt, fbrd sd ne dbm seama, aceste momente ne
leagd unii de al1ii, form6nd un singur creier superconqti-
ent, o singurd Conqtiinfd mare, capabild sd gdseascd idei
qi rdspunsuri la care niciunul dintre noi nu s-ar fi g6ndit
in mod individual. Acesta este ceea ce numim brain stor-
ming, tehnicd des folositi in organizatii pentru a declarya
idei noi in legdturd cu o situalie datd. $i aceasta este starea
modifi catd a constienf ei din klipnoza Umanisti.

Este evident cb nu mai e vorba despre disociere, ci
despre un fel de superconexiune. Suntem mai treji decdt
in mod obiqnuit, mai conqtienfi de ceea ce ne inconjoard.
Totul este mai plin de via[d.Ne vin multe idei qi, in acelaqi
timp, ne simjim foarte prezen{i in locul unde ne afldm.

Pentru a reproduce aceastd stare de conqtienld ex-
tinsd cu o singurd persoanS, va trebui sd proceddm invers
faf[ de ceea ce se intdmpli intr-o qedinfd de Hipnozd obiq-
nuit6: nu vom incerca sd manipuldm inconqtientul intr-un
mod subliminal qi nici nu-i vom face sugestii directe, ca in
Hipnoza Clasic6. Desigur, nici nu se mai pune problema
sd-i cerem persoanei sd se concentrezepe un singur lucru.
Ci vom a1uta, mai degrabS, persoana sd ia cunogtinld de
mai multe lucruri, atdt de multe lucruri, incdt mintea sa

conqtienti va urmdri foarte repede acest fenomen. Proce-
ddnd astfel, vom obline o deschidere a conqtienfei, deoa-
rece mintea conqtientd a persoanei nu va mai putea urmdri
tot ceea ce se intdmpld,, iar o altd parte a ei, mai vastd
qi mai puternicd, va prelua controlul - aceea;i parte care
se manifestd ;i la intdlnirea cu prietenii. Un fel de Conqti-
in![ mai vast6, despre sine qi despre ceilalfi.

14
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Aivdzttt,poate, unul dintre acele filme in care per-
sonajul principal are o acuitate senzorial[ formidabilA? El
aude pdnd qi cea mai micd furnic[ care se deplaseazd la
20 m depdrtare! Cel mai mic detaliu ii atrage privirea. El
pare conqtient de tot ceea ce il inconjoard. Evident, acesta

este un fim, dar este gi o metaford foarte bund despre ceea

ce se produce in starea de Hipnozd Umanistd. Este vorba
despre o stare de con;tienld extinsd.

Starea de Hipnozl Umanistd este o stare asociatd,
contrard celei descrise mai sus, disocierea. Asocierea
poate fi amplificati p6nd cdnd persoana este conqtienti
de lucruri care sunt in mod normal inconstiente, precum
propriile mecanisme profunde.

Desigur, aflAndu-se in aceastd stare, persoanei nu
i-ar pl5cea sd se qtie manipulatd. Hipnoterapeutul va tre-
bui sd se ab{ind de la face sugestii, chiar qi camuflate, fo-
losind, spre exemplu, limbajul de influenjare. Acest lucru
ori ar intrerupe fenomenul, aducdnd persoana in starea sa

normald de con;tienld micd, ori ar face ca persoana s6-qi

dea seama de el qi i-ar spune-o terapeutului!
Consecinfa ar fr cd. terapeutul nu ar mai putea aplica

tehnica terapeutic[ asupra persoanei. El ar trebui sd lu-
creze cu ea, impreun[ cu ea, si nu cu inconqtientul sdu,

a$a cum proceddm in Hipnoza disociativI, cAnd comuni-
c[m cu persoana, insd in realitate ea are ochi inchisi, nu
rnai rosteqte niciun cuv6nt de doudzeci de minute qi numai
hipnoterapeutul este cel care vorbeqte neincetat. in acest
oaz, persoana se abandoneazd. Acesta este felul sdu de a
c<rlabora. Ne putem imagina ci existd posibilitatea de a
proceda mai bine decdt atdt.

in Hipnoza Umanist5, se va int6mpla adeseori ca

hipnoterapeutul sd nu spund nimic timp de 10 sau 15 mi-
nute (ceea ce nu se intAmpld niciodatd in Hipnoza obiq-
rruritd), persoana avansdnd singurb ;i descriind in acelaqi
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timp ceea ce face. Hipnoterapeutul Umanist nu are decdt
rolul de a ghida, a explica, a ?nsoli. Atat!

Metode complementare

Aqadar, nu md inlelege greqit: fiecare metodb de a
utllizaHipnoza are avantajele qi inconvenientele ei. Nicio
metodd nu este mai bund decdt cealaltd qi niciuna nu o
inlocuieqte pe cealaltd.

De mai bine de 25 de ani, predau qi practic zllnic
cele doud metode, Hipnoza disociativl (clasicd sau erick-
soniand), cdt qi pe cea Umanist5, asociativd. Fiecare are

particularitdlile ei, deci sunt potrivite in situafii diferite.
Faptul de a cunoaqte foarte bine Hipnoza disocia-

tivd imi explicd din plin entuziasmul meu pentru Hipnoza
asociativ[! Acesta nu este totugi un motiv pentru a aban-
dona vecheahipnozd,, care este foarte practicd atunci cAnd

persoana nu in{elege prea bine ceea ce i se spune sau cdnd
este prea obositd pentru a acfiona singurd. in asemenea

momente, terapeutul este foarte bucuros sd poatd acliona
singur qi s-o ajute in acelaqi timp.

Spre exemplu, in cazul in care am nevoie anesteziez
urgent o persoand accidentatL, dacd ea este eapabild sd

mi asculte, pot folosi metoda asociativd (Hipnoza Uma-
nistd). in acest fel, sunt sigur de tehnica mea, intruc6t per-
soana qi-o va aplica sieqi. in mod intuitiv, fiind ghidatd
de mine, ea va face ceea ce este cel mai bine pentru ea,

fiind complet autonomd. Vom obfine atunci o anestezie
aproape imediat[, care este controlatd de cdtre persoand.

Dac6, dimpotrivd, persoana este prea copleqitd de

durere pentru a asculta sau participa, voi aplica metoda
disociativd, indepdrtAndu-i mintea conqtientd qi practi-
c0nd anestezia. Aceastd metodd este foarte eficace, Hip-
noza frind des folositd in spitale pentru anestezii. Dar, in
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astfel de cazuti, persoana nu este autonomd qi nu contro-
leazd" anestezia.

Toate acestea sunt foarte uqor de ardtat atunci cdnd

f-ac o demonstrafie de anestezie in Hipnoza Ericksoniand,
in timpul stagiilor de formare pe care le realizez. Efectul
limbajului asupra persoanei este atdt de puternic, incdt,
dacd uit sd folosesc in mod voit disocierea (spre exemplu,
vorbesc despre ,,mdnata" in loc de ,,mdna aceasta"), per-
soana nu-qi d[ seama de acest lucru, insd incepe imediat
sd fipe, intrucdt durerea revine!

Am obiceiul s5 fac aceeaqi demonstra{ie cu pacien-

[ii mei atunci cdnd trebuie sd ii inv[! autohipnozapentru a

controla durerile cronice. Ei nu cunosc tehnica limbajului
I lipnozei (de a-qi face autosugestii), iar atunci cdnd uit sd

o.folosesc, ei incep sd !ipe, frrd s5 inleleagd de ce durerea
a revenit. Ei cred in acel moment cd sunt obosili, decon-
ccntrafi qi aqa mai departe, ins[ nu este adevdrat: Hipnoza
obiqnuit[ funcfioneazd prin disociere. Prin urmare, dacd

nu mai existd disociere, nu mai existd fenomen hipnotic.
llipnoterapeutul este acela care controleazd, care pro-
vtracd sau face ca simptomele sd dispard, a$a cum o ardta
(lharcot pe vremea lui.

Ei bine, atunci cdnd fae o demonstralie de anestezie

irr l{ipnoza Umanistd, exerciliul nu mai func}ioneazd de-

Ioc. in primul rdnd, nu mai folosesc niciun limbaj special,

ccea ce ne arctdfaptul c5 anestezia este obfinutd frrd nicio
rlisociere. Nu pot, deci, sd aleg gre;it cuvintele pentru a

liroe ca fenomenul sd inceteze, nici chiar in mod voit.
in alt doileardnd, atunci cdnd ii fac sugestii hipno-

lico negative persoanei pentru a produce durerea, nu se

intdmpld nimicl Eu, terapeutul, nu am capacitatea de a
opri fenomenul produs asupra persoanei. Ea deJine con-
trolul! Nedorind sd sufere, persoana este capabild sd men-

linir anestezia.
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AVANTAJELE HIPNOZEI UMANISTE

Diferenfele dintre efectele produse sunt foarte intri-
gante pentru persoanele obiqnuite cu Hipnoza cunoscuti
pdni acum. Existd hipnoterapeufi cdrora nu le place sd

piardd controlul pe care ?l au de obicei asupra pacienfilor
lor (pentru a-i trata, desigur), insd generalia mai tdndrd
este incdntatd sd descopere o metodd care ii conferd mai
multd impo rtan[6 persoanei.

Intr-o zi, am fost invitat s[ prezint Hipnoza intr-o
binecunoscuti emisiune de la radio destinatd adolescen-

filor. Era o emisiune de sear5, la o ord de mare audien{d,
cdnd a trebuit si fac o demonstralie in direct.

Nu mi s-a pdrut prea prudent qi nici prea etic s[ fo-
losesc pentru aceastd demonstra{ie o formd de hipnozd di-
sociativ5. Ar fi insemnat sd preiau controlul asupra acestor
tineri, la distanfd, frrd a avea posibilitatea sd verific faptul
cd toli reuqesc sd iasd din transd la sfdr;itul experienjei.
Chiarnuimi doream acest lucru! Am ales, deci, sd folosesc
Hipnoza Umanisti. Mi s-a p6rut inutil sdprecizez despre
ce formd de hipnozd este vorba, intrucdt nimeni nu qtia
sd facd diferenfa dintre diferitele tipuri de hipnoz5. Pentru
tofi, era doar vorba despre apractica hipnoza!

Aveam, deci, la dispozifie 10 minute pentru a pro-
voca o levitaJie hipnoticd a bra{ului (un fenomen hipno-
tic) la tinerii mei auditori, cu un grup-martor de zece
persoane, pentru a verifica in direct cd totul decurge aqa

cum trebuie.
Experienfa a fost foarte reuqit6, atdtla grupul-mar-

tor, cdt qi la auditori. Sute de tineri au sunat la radio pentru
a-gi impdrtdqi bucuria cu ceilalfi. Dupd aceeU amrealizat
o experienfd de anestezie cu o tdndrd secretard scepticd qi
cdreia ii era fricd de hipnozd. Din nou, totul a funcfionat
foarte bine.

l8
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Rdmdn convins cd toate aceste succese sunt dato-
rate Hipnozei Umaniste qi faptului cd oamenii sunt cei
care au controlul, hipnoterapeutul nefrcdnd altceva decdt
s[-i ghideze; din acest motiv, experienfa este foarte peda-
gogicd. in timpul emisiunii, nu am avut nevoie s[ fac vreo
sugestie, ci doar sd explic lucrurile. Fenomenul hipnotic,
vcrificat din punct de vedere frzic, s-a produs la majori-
tatea participan{ilor in foarte pufin timp. Nu a existat ni-
r.:io problemd cu ieqirea din transd intrucdt in Hipnoza
lJrnanistd, afldndu-ne intr-o stare de conqtienfd extins6,
putem sd r[mdnem in acest fel deoarece ne sim{im bine
qi putem realiza tot ceea ce dorim, chiar qi sd conducem
o maqin6, dacd este necesar. Nu existd niciun pericol, iar
rrooastd stare le este accesibild tuturor qi e uqor derealizat.
Iotul este pozitiv. Ce putem cere mai mult?

Limbaj ul inconqtientului

Pentru specialigti, Hipnoza Umanistd rezolvdun pa-
rntklx. in Hipnoz6, ne adresdm inconqtientului, insd facem
ruccst lucru cu un limbaj specific emisferei stdngi, acelaqi
litnbaj descriptiv pe care il folosesc in acest moment cu
tino. Chiar qi atunci c6nd limbajul este tehnic, adicd plin
rlc sugestii camuflate ;i moduri specifice de comunicare,
cl rilmdne exprimat intr-un mod logic, ralional. Or, acesta

rru cste deloc limbajul inconqtientului (emisfera dreaptd)!
Desigur, inconqtientul este obiqnuit sd ne traduci

gtrrrch-rrile conEtiente pentru a le infelege. Dar care este

rulcvdratul limbaj al inconqtientului? $tii bine despre ce

cslc vorba: este limbajul viselor, al simbolurilor pe care le
regrlsim in mitologie, al metaforelor qi al basmelor.

Cdnd vrea s6-!i vorbeascd, incongtientul o face prin
irrtcrnrcdiul viselor, iar in general ai nevoie de cineva

l)rrntru a-{i traduce simbolurile qi a pune intr-o ordine

t9
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logicd, rafionalL ceea ce pare la prima vedere sb nu aibd
nici cap, nici coadd. in Hipnozd, se gtie foarte bine cd

logica incon;tientului este irafionald, nelineard, para-
doxald. Ea pare ilogicd.

Unul dintre elementele de bazd ale comunicdrii pe
care il inv6{dm incd de la inceputul cursurilor de hipno-
terapie, ca qi in multe alte domenii, este importanfa de a
ne adresa persoanei cu limbajul sdu. Aqadar, pentru,a co-
munica c0t mai bine cu inconqtientul, va trebui sd vorbim
cu limbajul lui. Nu regdsim acest aspect decdt in Noua
Hipnozd (versiunea actuald qi amelioratd a Hipnozei
Ericksoniene), atunci cdnd terapeutul foloseqte metafore
terapeutice numite,,izomorfice". $i chiar qi atunci, foarte
puJini hipnoterapeu{i sunt formafi pentru a infelege lim-
bajul simbolic, majoritatea lor mulfumindu-se sd facd o
paraleld literard intre viafa persoanei qi ceea ce ?i spune ea

?n timpul Eedinfei de hipnozd, rugdndu-se ca analogia si
fie infeleasd de inconqtientul ei.

Hipnoza Umanisti le oferl terapeufilor dispuqi sd-qi

amelioreze tehnica posibilitate a de a vorbi cu adevdrat lim-
bajul inconqtientului cu autorul Terapiei Simbolice Avan-
sate. Vom vorbi despre aceasta mai departe in cartea de fa!d.

Fii liniqtit, dacd acest lucru fi se pare complicat,
vei putea practica Hipnoza Umanisti cu ajutorul Terapiei
Simbolice simple, care este metoda noastrS numdrul 1.

Prin aceastd metod6, nu este necesar sd infelegem ceea ce

se intdmpld. Esenfialul se produce intr-un mod automat:
limbajul inconqtientului fiind simbolic, vom folosi simbo-
lurile. Este foarte simplu.

Pdnd qi tehnicile terapeutice umaniste sunt structu-
rate ca visele: nu sunt lineare qi folosesc simbolurile. in
acest fel, po{i fi sigur cd i te adresezi in cel mai bun mod
posibil inconqtientului. i1i voi explica mai tdrziu puterea
acesfui tip de comunicare.
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INDICATIILE HIPN OZEI UMANISTE

Cred cd ai infeles deja cd Hipnoza Umanistd ne per-
rnite sd beneficiem de avantajele Hipnozei fdrd inconve-
nientele sale, atdt in aplicafiile ei psihologice, cdt gi in
rnodurile de a interveni asupra corpului, precum anestezi-
ile. in HipnozaUmanistd nu existd un limbaj tehnic, lung

ryi greu de invdlat. Atunci cdnd suntem incepdtori, este

l<larte confortabil sd scdpdm de el. in schimb, acest limbaj
tchnic este inlocuit cu un studiu al psihologiei, care nu
cxistd in alte formd de Hipnoz6.

in ceea ce priveqte indicafiile Hipnozei, nu te l6sa
irrqelat de liste: nu vindecdm niciodatd un simptom. Rea-
lizdm o anatnnezd,, iar dupd aceea tratdm o cauzdpsiholo-
gicd. Tratdm fntotdeauna o persoand, qi nu un simptom,
cilre nu este decdt o consecinfd.

i1i voi prezenta pe tot parcursul cdldtoriei noastre
irnpreund diverse relatdri care i{i vor ardta nenumdratele

lrosibilitagi ale acestei tehnici. latd o listb de indicalii po-
sibile ale Hipnozei terapeutice (dupd literatura specificd
tcrapeuticd qi in completarea tratamentului medical):

Fobii de toate tipurile, traume (accident, deces, di-
vor| etc.), depresie exogenS, anxietate, atac de panicd,

stres gi supirare, migrene, insomnii, cogmaruri, tulburiri
obsesive gi de comportament, paralizie, cecitate, surdi-
tate, afonie, amnezie, disfagie, ticuri, sughiluri, b6lb6ial5,
pregdtire preoperatorie, nagtere fdri dureri, stomatolo-
gie, analgezie, anestezie postoperatorie. Luptd impotriva
durerii: dureri cronice, examiniri medicale dureroase,
cancer, arsuri etc. Sprijin in timpul tratamentului medical
pentru cancer gi alte boli grave, ihtiozS, hemofilie, her-
pes genital sau oral, leucemie, diabet, vaginism, frigidi-
tate, anorgasmie, dismenoree 9i amenoree, impoten!5,
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