ANNALISA FALIVA

AUTOHIPNOZA

A PENTRU
INVINGEREA DURERII

Hipnoza, autohipnoza si meditatie
pentru sanatatea corpului,
a mintii si a spiritului

Traducere din limba italiani de
Afrodita Carmen Cionchin

Editura Paralela 45


https://www.libris.ro/autohipnoza-pentru-invingerea-durerii-annalisa-PAR978-973-47-3425-2--p27103783.html

CUPRINS

INEEOAUCETE ... et sede e e 13
Cum ne orientim N ACEASTE CATLED ...vvvivivireeeieiireesiareesiaeeeeereeeeeeeeeaeeeenns 15
Rezultate $i asteptiri ......ocovuiiiiiiiiiiiiiic st 20

PRIMA PARTE - HIPNOZA SI DUREREA

Capitolul 1. Ce este inconstientul? .........oooiiiiiiiiiicce, 25
Referinte iSOTICE ......cvoveveviitiineeueriienerereeieiceceeseeieneieee et 27
De ce este utild hipnozaP......c..cioeiiiiiiiniiiiiccicnecseceee 38
Importanta relaxarii ..o 41
CE ESLE MECESAT 1..teiiiueereneerteeteeiesteetetesteeseesesseeseensesseeneensesseensansesseensans 44
Capitolul 2. Durerea .............cccocuviiiiiiiiiiiicicceccecc s 47
Ce €StE AUTETEAY .vviiiveeeeeree ettt ettt e e e e e e eeneeeereeeeanes 47
Perceptia durerii .......c.ccooviririeiiiiiiiiiiinccc 48
Controlul POrtilor.......cciviiiicicuiiiiiceiieccee e 51
Abilitatea inconstientului in perceptia durerii....oeeerrrererericccccenenes 52
Aspecte ale gestiondril dUrerii c.oo.eueeeeceerireeueucirinerieieeereeeceeeeeeeenenene 55
Capitolul 3. Exercitiul fizic, alimentatia si starea de bine........................ 61
Exercitiul fizic si starea de Bine .......cccocovvirieciinnincciiinccccceneees 61
Activititile plicute $i SPETANTA ...c.ccovreruerererrerireeuereiireeierereesereeaesenenenes 65
Cultivarea unei atitudini POZItIVE .......cevviueviruiciiiciiiciricecceeeeeeeee 66
Respectarea ritmurilor biologice ........ccoeevieicinccinieiinieiniciiceeeeee, 68

Importanta unei diete SANATOASE ......cccceveveuiurrireruiieiiiirieieeeceeeeee e 70



PARTEA A DOUA - AUTOHIPNOZA:
DE LA ELEMENTELE DE BAZA LA EXCELENTA

Capitolul 4. Tnvitarea autohipnOZEd .............ccourrrreeeererereeeessesneseesesnnns 75
Schimbarea: teama §i dOTINEA ......cueuiiviriiiiiiiiiieicccercce e 75
Autohipnoza: cum, unde i cAnd ........ccccoeeiviriiiiiincee 77
Perceptia corpulul.....c.ccvviiiiiiiiiiiiiiiiiici e 79
Sugestia si functionarea inconstientulu ..........cccoveeirciiiiiiinicincinnne. 80
invagé sd 1ti concentrezi atentia......coevviviiiiiiiiiiiiic i 82
Un ajutor mereu disponibil: respiratia ........cccccceoieiiiiiiiinnceccniini. 84
Relaxarea fractionatd ........ccoeueueuiiiniiiiicmciirreeecereee i 85
Relaxarea fractionatd de tip aCtiV .....o.cueueuieirereeueuciirere it 86
Relaxarea fractionatd de tip Pasiv.....c.ccceeererueueerenneesiiie i v 88
Descrie-ti relaxarea.........cooveiveiuiciniciiniiiiiiicctc et 89
Sugestiile SCUte $1 POZILIVE ...cveveuvrueuirueririeiiiereieeeitee it 90
Comunicarea cu inconstientul: fenomenele ideomotoare ...................... 92
Fiziologia si starea INterioard ...........cocoriiiiuemeiienmeeereeiireneereeeeeeeeenenenns 94
Niveluri de sugestibilItate ........cocoveveiuieeesieriienenteeeeeeeeereeeereeeereneeseeeeeenes 95
Pregitirea pentru transd: eXercitilce.....ocoiieeeeveresiniciiniciiiiieiieeiecenns 97
Cresterea capacititii de a folosi vizualizarea si imaginatia.................... 103
Citeva idei pentru vizualizare ........ccccoeieiriieineiinieincieeeceeeee, 107
Vizualizarea si medicatia ....ciiioiiiiiiiiiiiciiniecccccccccas 109
Pentru transd foloSeste OTiCe ...icuovoviuiuiirinirueueriiriieeieiciceeeeeieneeceeeenes 110
Obiceiurile si structurile de apParare .........cccoeeeeueeerererucueceerneeeeeeenns 113
SemNalele trANSET ..oovvieveieriereeeteeere ettt et eae e re et e eareens 115
Increderea in propriile rdspunsuri iNCONSENte ......ccceueueveeererreceruennen. 116
Sugestiile post-hipnotice si semnalele post-hipnotice .........ccceeueuneee. 117
Sugestiile post-hipnotice in gestionarea durerii ..........cccoeeueuciccnennnee 119
AProfundarea transel .....c.ceeuereueeeerirenereririi e sese e 121
Levitatia MAINI cooeeviviiiiiiniiiic e 124
Rezumat: fazele transel ..oooueeeeeeereeeeeeieeeeeecereeeeeeeee et e e eeseveeveeenees 126
Inducerea unei stAri de transd .....c.eeeeveeeeveeeeeeeeree e 127
Evocarea experientei transei: autohipnoza rapida .........ccccceeeeeeeeeennee 130

PARTEA A TREIA - GHIDAREA MINTII DINCOLO DE DURERE

Capitolul 5. Meditatie, constientizare si echilibru psihofizic ............... 137
Meditatia $1 dUTEIea ......ccceueeiiieirieiiiiiicieceeeeeeee e 137
Meditatia $i aUtONIPNOZA ..oovvviiiiiiiiiiiiicccccee e 140



Emotii, echilibru psihofizic si corp/minte/spirit ..........cccevvueuecrieenunes 142

Respiratia abdominaldl ..........ccoeuiiiiiiininiiiiiiccccecceceee 151
Eliberarea emotiilor si purificarea corpului/mintii: catharsis ............... 152
Observarea Mintii......ccoceucieiiiiiiiiiiceecc e 157
Impermanenta si atasamentul ........ccccccoiiiiiiiiniiiiiiicns 158
Mintea nu 2ici, NU ACUM ....cviiivieirieetieeteeereeere et e e eereeeeeeareereere e 161
SEEESUL ettt ettt ettt aean 162
FIICA oo 167
Sentimentul de CUlPa .....c.ceiririiiciiiirccc e 170
ADXIETATEA cvveinvieriieieeeeeeeee ettt et et e eeaeeeaeeeaeeeaaeeneeereereeesaeenes 173
Atacurile de panicd si fODIIle c.cevvrueueuiiniririeiiiirircc et 174
Dorinta, ura $i flUziad...c.coceeeivieeinieiniieieciieenecesie sttt 177
FULIA oo et 180
ReSEntimentul ....c.eiouiieieeieeeeeeee et er et 181
DEPIesia ...ccuiiiuiiiiiiiii e 182
DEMOTIVAIEA vttt ettt e ettt e eereeeenee e 184
POLATIEATEA c.vvee ettt ettt et 185
Renuntarea la lupta dintre durere si plicere ...........ccocovviiiicinnnnnnn. 187
Legea rezonantei si proiectia .......ciiueeciiereueuccnineneeiccicnreeneeceseens 189
TOVINGEIEA FIICH 1ovrvvoveonres sttt eeee s sse st 193
Judecitorul interior $i ACCEPLATEA ......c.oveueueurrererueuereererieiereeeeeeeeerenenenes 196
Intoarcerea la COTP ettt 199
Deschide-ti inimal toi.cooiiciiiiiiciccceeeee e 203
Mesajul durerii ..o 204
Avantajele UIETIE ....vvv ettt 207
A dialoga cu dUrerea ..........cocoeeveviiieiiiiinicic e 209
Simptomul sau durerea ca semnal..........cccocoeeirnieieciinnececne 211
Fuziunea cu dUurerea .......ooveeeveeeeiiiiie e 213
Schimbarea obiceiurilor emotionale ..........ccccceeueeviieiirciiieinccnenennn 214
Cateva consideratii despre corp/minte/spirit ..........ccccceeveevrueueueiecnenns 220

Capitolul 6. Meditatii si proceduri de autohipnoza

pentru reechilibrare ... 230
Lasi-te purtat de dans ..........ccccoviiiiiiiiiiiccceecccces 230
Meditatia dinamicd OSho ......ccccciiiiiiiiiiinniecccce e 232
Constientizarea senzoriald........cocoueueueuiririririerccrinreecceeseeeeeeeeenes 235
Vizualizari pentru relaxare. ... 237

AUtohipnozZa PENtIT STIES c.cvvvveueueeiireeiereeetrereeeevereee et eeesesenens 238



Insula stirii de BIne ......ccooueiiiiiiiiiiccccee e
O culoare pentru furie

Inridicinarea in COIP wevetmeeteneuenttse ettt ettt seaeaes
Triirea deplind a COTPULU «..vvveueuiiririeicicrereceecee s 247
A £l dOAT MATTOT vttt et 251
Vizualizarea [uminii CUTAtiVE .....ceeeueeeieeieeereeereeeee e 254
Relaxarea din inimia......ccoooieeiiiiiieiieceieceeeeeeeee ettt
Amabilitatea iubitoare
Deconditionarea .......cccoceeeueueueerinirieiciirreeec et
Acceptarea N trANSE ....e.eeeeeeeeueveueirireereieteereeeeeeseese et enee
Autohipnoza pentru Meditatie .....ovveueueirrereeuereerirreeeee it eneesinie 270
Prezenta mentalil ........ccoeoiviiiniiiniiicncce et 271
Oglinda $i Proiectia ......c.coceevevueucueirireieciceiiereeeceeeese st 274
Despre atasament ........cccciviiiiiiniiiiiii s 276
Amintirile plicute ........ ... 278
Meditatie asupra fricii .. .279
Desensibilizarea In transd ......cc.eeecveeiiieeeeeieeeees i eeeee e eeeeeeree e 280
Teama de gol si de abandon ....c.cc.oeeiiiiiinnieiinncccnreecceeee 282
Cel mai mare gol: MOAItea ........ciiueiiiiueneniiiiireeeeceeeeee e 284
Teama de moarte: slibeste StrANSOATEA .......cccucueueivirecucuiiririeicicceeens 285
Tubirea §i 1ertarea.........ccciiiueuesieiiiiiiiiiiiicec e 287
Deschide-te spre Supraconstient, spre Divinul din noi .........ccccc.c.... 288
Capitolul 7. Exemple de transd pentru inregistrarile tale...................... 295
Cum si prelungesti relaxarea — Opreste simturile! ........c.cccceeevriruenenee. 296
Relaxarea si r€Spiratia ........cccoucuiveiuiririininieiniciicieceeceeeee e 297

Stresul, tensiunea, disconfortul interior — increderea se poate extinde... 299
Frica, mintea negativi si acuzatoare — curajul este

aproape de tine! ........occiiiiiiiiiiiccc e 301
Demotivarea, depresia: este mai bine sd fii viu! .....cccoooevviiiicinnnnes 302
Autocritica excesivd, sentimentele de culpid — este important

S8 POtL GIES! cviiiiiiiiiiiiic e 304
Regenerarea, inliturarea depresiei, furiei, resentimentului:

CAIMETA SECTETA 1vervrerverrersrerrerseesreseseessessesseessessesseessessesssessessesseessessenseens 305
Catharsis N trANSA ..ceeeevieeieierieeieiesteeeeiesreeeesesseessessesseessessesseessenns 307
Relaxeazi-te prin schimbare ... ... 310
SOLULIL NOT ettt 310

Cum si iti pregitesti inregistririle de autohipnozi..........cccceceeevucuenee. 312



PARTEA A PATRA - AUTOHIPNOZA PENTRU DUREREA PSIHOFIZICA

Capitolul 8. Autohipnoza si durerea .............cccceveeccurinivccnniccirnccnne 321
Sugestia [ui COUE ... 321
Utilizarea fanteziei pentru a mentine mintea ocupati si pentru
A MULA ALENTIA . eeviieiiiiiiiiiic e 324
EFT sau tehnicile de eliberare emotionald .........ccoeveueieinnieucccceennnes 326
De la Milton ErickSon ...ccueieeeieoiiiieeeeeceeeeee e 329
De 1a Bandler si Grinder .......cccoccvivniiiiniiiciniieccecece i 339
Durerea $i vINdeCarea ......c.eeveueeevreinieenieenieeineinreeneesreeeeree e 341
Instaleazd programul stirii de bine prin semnale post-hipnotice ........ 342
Secventa cenestezicd @ anesteZiCulul ........c.cceviveeueuceeitneneciieen st 343
Perioade de stare de DIne ......ceeeeveiieiieeiiiiieiie et 346
CUVINTE=CHEIE 1veivviiceeeeeeetee ettt eve e e e eaaesea i e eeaeeeereeeenns 349
Echipa de Specialiti ....cc.eeeveueeerieinieinieeieeeeeiibe et 350
Cascada cu api calda......ccooooiiiiiiiiiiii e 352
AMOITEALA ...t e 353
Modalitdtile dUTErii .....eueueuerirereeieeitin e 356
Imaginarea aspectului durerii ...co.ccoveiiiiiiciniiiniiiiiicce 357
Inchiderea INEIErUPAtoarelor .. ..ot vii ettt 358
Indepirtarea AUICTIT et e 359
Durerea ca un lichid care e SCUIge .......cccourueueuioiniririiiiiiiricieeceeas 359
Bucata de UNt .ooveeviceceeccc st 361
DIEFUZOTUL .ottt ettt et ennean 361
TUNEIUL i ettt ettt e e aeeeeereeteeeaeeeaee e 362
MINGEA ..ottt 363
Banda magnetic ........ooeeveueeiiiinieineeeeeeeeeee e 363
BIlIArdul ..c.vei ettt e 364
TermOmEtIUL .....coveeeieeeeeieee ettt ettt enean 364
A desena dUTEIEa ...ccuuiiueieeiierieeieeeeeeeeeeeeeete ettt ettt 364
Reprezentarea corpului........ccciviiiiiiiiiiniiiiniiiiiccccccce 365

Capitolul 9. Autohipnoza pentru dureri specifice............cccovecuerrencennee 367
Herpes Zoster (sau focul Sfantului Anton) .........ccccceeevviviinnnninnn. 371
Durerea membrului fantomi ..........oooveeeiiiieiiiieeeceeeeee e 373
Cefaleea $1 MIZTENA ....ouevviuiiiiiiiiiieeieceee e 374
Durerea de Urechi ....oeeeveeeveeeiiciiccieeceeceeee et 382

Tensiune la nivelul gitului si presiune in piept si abdomen ................ 383



Durerea toracicd si tahicardia.........cccoeoivreeeiiiinneiiiiiecccceeenes 384

Nod in stomac, tensiune In pleX......coveeeerirrneciennieeeeeeeeeenenes 385
Ulcerul $1 COLA vttt 386
Stomacul si intestinul Gros .........ccccoeeiiviiiiiiiiiiinie 392
Cardiospasmul .......c.ccucuiiiiiiiiiic e 393
VALSTUTILE ©viivviiiiiiiic ettt et ereeaeas 394
Controlul durerii 12 dentist ......ccueeeveeereeeeeeieeee et 395
Crampele .......ooeuiuiiiiccc e 400
Durerile Mmenstruale.......o.ieeuieeiierieeeeiieeeee et eere e 402
Durerea de DUt .....eeeveiieiie e e 403
Colicile hepatice ....cocueuiciruiiirieiiicirciecec e 404
Colica renali, cistita, durerile de rinichi.......cooeveeiiiiiiiiennciiieneiiiieenen, 404
Artrita, durerile reumatice, rigiditatea .......ocoeeieeeeereeereiiereneniienenennnn. 405
Sciatica, Artrita, ATTIOZA cueevreeereeereeereeereeereeeseeeseeeessataeeeseeeseseseeseenseeeseens 407
Rupturile musculare ..........cooecueioinnieucer ettt 408
Durerile de Spate ........cccouciiiiiiiiiiiic e 408
Durerile de MmemDbIe ......oooviiiiiiicieiccite e 409
Durerea iatrogend din fizioterapie .......coceeriennnciiiniiiiceieeanes 410
Pentru o anestezie rapidd ..........ocoiiiiie et 411
CONCIUZIL «evivieeeceeeee ittt ettt aeene et esaesaeennen 413

Bibliografie.......coo.iceiiiiiiiniiiiieeee 419
AGIYESC ULIIC ... oioeiieieeeeeeeeeeee et eeee e et e e e et e e e eeaaee e e e ennanes 425
IIUIFUIRITT e 427



INTRODUCERE

La un deceniu de la publicarea cirtii Invito al benessere. Ipnosiy autoipnosi
e meditazione per la gestione del dolore, inci este necesar si actual si invatim
atitudinea potriviti in cazul gestiondrii durerii psihofizice.

Trecerea de la ,vechiul® secol XXI la aceasti NOUA ERA post 2012* —
in care se sperd in sfirsit ca valori profunde precum umanitatea, responsa-
bilitatea si altruismul si poatd prevala asupra legii exploatirii si profitului
cu orice pret — implicd faze cruciale (si stim ci orele de dinaintea risiritu-
lui sunt cele mai intunecate). In zilele noastre, este indispensabil mai mult
ca niciodati a invita si gestiondm bine atat suferinta, fie ea emotionald sau
fizicd, cit si incertitudinea ori sentimentul de precaritate pe care ni-l trans-
mite aceastd epocd.

Prin urmare, din dorinta de a ajunge la un public cit mai larg, lucra-
rea reapare cu un nou titlu, cu un continut in parte nou si o revizuire care
a urmirit si-i faci mai abordabili consultarea.

Este incontestabil faptul cd ne petrecem o mare parte din viatd con-
fruntdndu-ne cu suferinta interioari si cu durerea fizici.

Hipnoza, autohipnoza si meditatia au aritat ci le pot oferi un aju-
tor concret oamenilor care suferd si pot favoriza o mai mare stare de bine.
Numeroase sunt mirturiile care demonstreazi faptul ci utilizarea regulati
aautohipnozei poate diminua sau vindeca durerea fizici si/sau emotionali,
permitind regisirea energiei pentru a trdi cit mai intens, dar si desfasurarea
in bune conditii a propriei activititi.

* Anul 2012 a fost mult timp indicat de numeroase traditii ezoterice drept moment de cotiturd
din cauza unei discontinuitati semnificative fatd de prevalenta materialismului pe planetd si
datoritd producerii unei transformdri radicale a umanitdtii in sens spiritual.
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Adeseori suntem reticenti la schimbarea pe care viata ne-o oferd, iar
starea de rdu poate fi semnalul ci trebuie si devenim mai flexibili si sa
abandonim tiparele interne rigide... este vorba despre acel stimul care ne
indeamni si ldsdm in urma noastri ceea ce e vechi si sa fim deschisi la nou.
Inceputul noului mileniu ne provoaci si uneori ne domini prin schimbi-
rile care au loc pe fiecare plan. Ce suport ar putea fi mai potrivit decat cel
de a ne intoarce spre noi insine si a invita sd comunicdm cu inconstientul,
acea parte misterioasd cu potential nelimitat?

Alituri de hipnozi si autohipnozi, tehnicile de meditatie ne conduc
la 0 mai buni intelegere a mintii, atat de creativi in evocarea dizarmoni-
ei, si ne pot ajuta sa gisim noi perspective, noi peisaje interioare capabile
sd sustind un echilibru psihofizic mai bun.

Originile hipnozei se regisesc in practicile antice de magie sau misti-
cism. Poate ci de aceea se intdmpli in continuare ca hipnoza si fie dese-
ori consideratd o practicd ocultd, care inspdimantd si care impune un fel
de putere externd cireia nu ne putem sustrage.

In realitate, adevirata putere este in noi. Hipnoza reprezinti arta si
stiinta comunicdrii cu inconstientul, acea parte profundi care ne guver-
neazd viata si care detine cheia schimbarii. De aceea, hipnoza si autohip-
noza (posibilitatea dezvoltirii unei comuniciri personale si autonome cu
propriul inconstient) sunt printre cele mai utile instrumente care ne pot
ajuta sd obtinem ceea ce vrem sd realizim in viata noastri.

Conexiunea cu inconstientul este o sursi de o bogitie inepuizabila.
Aceasti fortd, care std la baza existentei noastre, nu inceteazi si ma impresi-
oneze. Ea uimeste prin calititile sale extraordinare, prin dragostea si ddruirea
pe care le investeste in misiunea sa — aceea de a lucra pentru noi si pentru viata.

Conexiunea personald cu inconstientul este un dar minunat si ne poa-
te duce la nenumirate descoperiri. De exemplu, ne poate ajuta si atingem
un nivel superior al bunistirii din viata noastri si si realizim o mai buni
constientizare a naturii noastre reale pentru a putea, in sfarsit, sd triim
intr-o lume noui, care si reflecte aceasti calitate diferiti. In momentul de
fatd, fiinta umani foloseste o micd parte din potentialul siu enorm, iar de la
inconstient ar putea ajunge citre noi un stimul spre evolutie, cit si expansi-
unea dincolo de limitele inguste ale mintii rationale. O cunoastere mai buni
permite o gestionare mai buni. Dincolo de conotatiile negative ale cuvan-
tului (existd zone din viata noastrd unde cu siguranti exercitim prea mult
control in incercarea de a ne proteja de temeri si incertitudini), controlul are
o functie extrem de utili.
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Datoritd controlului putem decide cum ne miscdm corpul in functie
de ceea ce vrem si facem, daci citim o carte ori iesim la o intilnire cu
prietenii, dacd este timpul si mergem la toaletd ori ne abtinem pani cand
vom gisi una, dacd dim frau liber agresivititii (pe care o provocare a cui-
va o trezeste in noi) sau dacd ne linistim... Putem face toate acestea pen-
tru cd avem control.

A invita sd gestiondm mai bine durerea inseamni sd obtinem contro-
lul asupra multor procese psihofiziologice care de obicei sunt guvernate
de sistemul nervos autonom, acest lucru fiind si o modalitate de extindere
a capacititii de a avea griji de noi insine. Pentru a reusi, trebuie s stim
cum si comunicdm cu inconstientul. Durerea existi, este o realitate in-
contestabild a vietii noastre in dimensiunea dualistd a existentei. Uneori
durerea este utild, indicand faptul ci este timpul sd ne schimbdm sau ci
trebuie s intervenim pentru a ne proteja sinitatea, alteori se va fi pro-
dus deja functia ei de semnalare a unei anumite probleme si nu mai este
de niciun folos.

Cat de mult se poate imbunititi calitatea vietii si a prezentei noastre
prin diminuarea durerii!? Cati energie in plus am putea avea la dispozitie
pentru a trii, a creste si a extinde constientizarea invitind o mai buni
gestionare a durerii interioare si a suferintei? Viziunea noastra despre noi
insine depinde de modelele noastre inconstiente, iar lumea in care triim
este rezultatul manifestdrii constientizirii noastre (sau absentei acesteia)
si a tiparelor inconstientului colectiv. Ceea ce avem in fata noastrd nu este
o realitate fixd, imuabild, ci una care poate fi schimbati, transformata.
In acest moment istoric s-a simtit mai mult ca niciodati necesitatea aces-
tei schimbairi‘si, dacd vrem si transformam lumea, este bine si incepem
imediat cu noi Insine! Inconstientul ne poate ajuta in toate acestea, insi
trebuie sd fim 1n stare si-1 indrumim si o faci.

Spor la treab!

CUM NE ORIENTAM IN ACEASTA CARTE?

Aceastd lucrare se adreseazi oricui doreste s invete si-si foloseas-
cd inconstientul pentru a-si imbunititi propria capacitate de a se simti
bine, pentru a-si amplifica relaxarea si constientizarea. Ea oferd un com-
pendiu extins pentru o mai buni gestionare a durerii, fie ea emotionala
sau fizicd, si indicatii pentru autodepisire si o stare de bine in multe sfere
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CarrToruL 1

Ce este inconstientul?

Einstein sustinea ci mintea rationald, adicd cea constientd, reprezin-
td 10% din capacitatea creierului nostru. Aceasta inseamni ci potentialul
nostru este in proportie de 90% inconstient. Neurostiintele tind si afirme
in zilele noastre ci potentialul inconstient este de 95%, asadar, mintea pe
care o folosim in mod obisnuit ar reprezenta 5% din potentialul nostru real.

Din anul 1962, prin intermediul activititii lui George A. Miller, unul
dintre fondatorii psihologiei cognitive, dateazd demonstratia potrivit cire-
ia mintea rationald poate efectua de la 3 pani la 7 operatii in acelasi timp.
In anii nouizeciai secolului trecut, in schimb, s-a demonstrat (cu instru-
mentele disponibile-atunci) ci Mintea Inconstientd realizeazi simultan
peste 64.000 de activititi.

Existd ceva in noi, mai profund si mai tainic decét nivelul obisnuit pe
care il cunoastem atit de bine, care controleazi functionarea la nivel corp/
minte fird cunostinta noastrd. Acesta este izvorul instinctelor si impulsuri-
lor care stau la baza comportamentului nostru si se ocupd de functiile fun-
damentale ale existentei noastre, printre care bitiile inimii cu o anumita
frecventi, respiratia — reglatd astfel incit si fie continud chiar si caind atentia
ne este complet absorbita de altceva, circulatia singelui, functionarea in per-
fectd sintonie a organelor, coordonarea a miliarde de procese care se petrec
simultan la diferite niveluri in corp/minte in timpul vietii.

Ideea unor forte interioare profunde care ne conditioneazi si actioneazi
asupra noastrd este sustinutd cu mare fortd atit de Schopenhauer, cit si de
Nietzsche. Freud a fost primul care a trecut dincolo de viziunea filosofici
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pentru a intra intr-o lecturi psihologici a inconstientului, iar ulterior Jung
a contribuit la intelegerea inconstientului oferind o viziune mai ampli asu-
pra complexititii si bogitiei acestuia.

Inconstientul este sediul instinctelor, al afectelor, sentimentelor,
tendintelor inndscute, al intuitiei, pasiunii, abilititilor artistice si muzica-
le, al inteligentei emotionale, al functiei analogice si viziunii de ansamblu,
al creativititii si intelegerii relatiilor spatiale. In ciuda puterii sale infini-
te, acesta este ca un copil mic, care, neavind capacitate de analizi, nu dis-
tinge fantezia de realitate, nici rodul sugestiei de realitate. Numim Minte
Inconstientd centrul psihicului care regleazi toate activititile multiple ale
diferitelor dimensiuni ale corpului/mintii, ciutdnd si obtind cel mai bun
rezultat posibil. De fapt, inconstientul incearcd intotdeauna si obtini cel
mai bun rezultat compatibil cu toate partile care il compun.

In multitudinea diverselor pirti ale inconstientului, numeroase sunt
si cele care exprimi conflictele noastre profunde. Prin urmare, existi in
inconstientul nostru diferite forte contrastante care ne tin blocati in acest
conflict panid cand gisesc noi modalititi de a se armoniza in interiorul nos-
tru. De aceea, de multe ori, ni se pare ¢ inconstientul ne pune in dificul-
tate sau ne boicoteazi. In realitate, ne arati doar adevirul nostru profund,
ne obligd si recunoastem cum stau lucrurile cu adevirat in noi. Spre deo-
sebire de mintea constientd, inconstientul nu poate minti.

Una dintre principalele sarcini ale inconstientului este si se ocupe
de supravietuirea si pastrarea integrititii noastre psihofizice. De aseme-
nea, inconstientul primeste tot ceea ce mintea noastrd rationald nu poate
contine, aviand limitele ei. In fiecare zi, partea constientd trebuie si faci loc
pentru noi informatiisi stimuli care provin din toate pirtile, asa ci trans-
ferd cea mai mare parte a continutului siu in inconstient.

La randul sau, inconstientul nu poate permite ca experientele prea du-
reroase (destabilizatoare pentru echilibrul psihofizic) sd rimani la nivel
constient. Asadar le ,reprimi“ si le pastreazi in marele depozit. Un numir
infinit de informatii, notiuni, amintiri, imagini, sunete, senzatii, mirosuri
si gusturi, socuri si traume prea periculoase pentru echilibrul nostru — to-
tul se pistreazi in inconstient. Acesta contine si pulsiunile noastre pri-
mare, instinctele legate de pirtile noastre animalice, invitimintele cele
mai profunde, inclusiv tot ceea nu ne-a fost acceptat in familie ori societa-
te incepand chiar cu momentul nasterii. Inconstientul este in acelasi timp
si depozitarul potentialului nostru si sediul schemelor de comportament
invitate, vechi mecanisme care se perpetueazi si includ limitdri si temeri
de diferite tipuri.
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Prin urmare, Mintea Inconstientd contine traumele si conditiondrile
care ne-au creat limitdrile, dar si resursele infinite pentru a le depisi; este
sursa impedimentelor de a ne trdi din plin viata pe care ne-o dorim, pre-
cum si sursa autodepdsirii si transformirii, izvorul capacititilor si resur-
selor noastre dintre cele mai profunde.

Hipnoza — arta de a comunica cu inconstientul — poate construi o pun-
te intre resurse si limitiri, ficind in asa fel incat pirtile cele mai bogate si
mai puternice ale inconstientului si fie stimulate spre a vindeca si sprijini
pirtile pline de limitiri si temeri.

De multe ori am incercat si ne schimbdm si am descoperit destul de
repede cd, indati ce ne slibeste vointa, cidem inapoi in comportamentul
nedorit. Astfel am fost nevoiti sd acceptim ideea ci numai inconstientul
poate da permisiunea pentru acea schimbare, care apare natural din inte-
rior, de indatd ce am ajuns la un nou echilibru profund.

Autohipnoza — invitarea elementelor de comunicare cu inconstientul —
ne permite in mare misurd si nu mai depindem de ,experti®.

Depisirea temerilor si limitirilor, cresterea capacititii de relaxare, re-
ducerea stresului, cresterea increderii in sine, comunicarea cu propriul corp
pentru a-1 mentine sdnitos sau pentru a se vindeca mai repede, dobandirea
controlului asupra durerii fizice si/sau emotionale, imbunititirea calititii
somnului, imbunititirea performantelor in domeniul nostru profesional sau
sportiv etc. sunt doar citeva exemple a ceea ce autohipnoza poate face posibil.

Unele informatii despre geneza hipnozei pot fi utile pentru a incadra
mai bine un fenomen atit de complex.

REFERINTE ISTORICE

Referirile la hipnozi sunt atit de vechi incat ne fac si credem ci fe-
nomenul hipnotic a existat dintotdeauna, chiar daci nu a fost recunoscut
ca atare.

In Grecia Antici existau sanctuare de vindecare, unde erau folosite
practici hipnotice. Cel mai cunoscut este cel din Epidaur, dedicat zeului
medicinei — Asclepios. Cine mergea acolo cu dorinta de a se vindeca era
supus transei hipnotice. In acest spatiu receptiv, preotii transmiteau suges-
tii inconstientului pentru a favoriza viziunea zeului vindecitor.

In Egipt existau temple aseminitoare, ale somnului, sanctuare de vin-
decare echivalente cu centrele noastre de sinitate de astizi. In Papirusul
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Ebers (scris in jurul anului 1500 i.Hr., dar fiind o copie a unor texte mai
vechi, datate in 3000 i.Hr.) se giseste transcrierea unei adevirate sedinte
de hipnozi, cu proceduri atit de actuale, incit se folosesc pand in prezent.
In templele somnului se utilizau practici hipnotice pentru a elimina con-
trolul mintii rationale si activitatea sa neincetatd, ceea ce dovedeste ci inci
de pe atunci fusese inteles faptul ci relaxarea profundi are puterea de a fa-
voriza vindecarea spontand si naturald a organismului.

Nativii americani Chippewa, in ritualurile lor de initiere a copiilor
ajunsi la pubertate, foloseau practici care pot fi definite drept hipnozi de
grup. Samanul, prin cintiri specifice, inducea ,somnul magic®, iar in aceas-
td stare de transd erau impdrtdsite invititurile privind obiceiurile tribului.
Erau adevirate sugestii hipnotice, care predispuneau tinerii rizboinici spre
curaj, spre lupta dreapti si insensibilitate la durere.

Samanii, vrijitorii si vindecitorii au folosit intotdeauna hipnoza ca par-
te a ritualurilor lor. Pregitirea pentru o proceduri de tratare presupunea
metode speciale de intirire a puterii de vindecare si a capacititii de concen-
trare. Samanul se retrigea intr-un cadru care il ajuta sd rimand concentrat
asupra obiectivului sdu, o pesterd sau un loc izolat, in naturd. Dupi ce se
supunea unor proceduri de purificare particulare, samanul se pregitea si
coboare in ,lumea de jos“. Urmand ritualuri care includeau deseori vizu-
alizarea, el continua si coboare intr-o stare diferitd a constiintei; cilito-
ria era de obicei insotitd de sunetul tobelor, de cantece si dansuri. Aceste
activititi ritmice si repetitive permiteau inconstientului samanului s in-
tre in contact cu fortele si energiile naturale si supranaturale pentru a rea-
liza vindecarea sia restabili echilibrul si integritatea, necesare in refacerea
sindtitii. Adesea, erau folosite tehnici de sugestionare si vizualizare inclu-
siv cu bolnavii, pentru a le facilita procesul de vindecare.

Aztecii de dinainte de Cortés practicau hipnoza, la fel si persii.
Chinezii atinseserd starea hipnotici cu ajutorul cintecelor si dansurilor
rituale cu optsprezece secole inainte de Hristos; druizii antici induceau
ysomnul magic* prin repetarea cantirilor-mantre, iar preotii din Baal fa-
cilitau intrarea in spatiul transei, necesar profetiei, saltind ore intregi in
jurul altarului. Mongolii, tibetanii si yoghinii indieni cunosteau metode-
le hipnotice. Putem spune cd aproape in toate traditiile antice se practi-
cau forme de hipnozi, chiar daci, in realitate, nu aveau cunostinti nici de
existenta fenomenului, nici de principiile care stau la baza acestuia. Starea
de constiintd modificatd se manifesta doar ca un efect colateral al practi-
cilor magice sau mistice, iar rezultatele obtinute au fost atribuite exclusiv
interventiei divine sau supranaturale.
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