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...pentru incepdtori

., Cdnd eram la scoald, am fost intrebat ce vreau sd devin cand voi fi
mare. Am scris ,, fericit”.
Ei mi-au spus cd nu am inteles intrebarea.
Eu le-am rdspuns cd ei nu au ingeles viata.”

John Lennon

11



...pentru incepdtori

Ce este Hipnoza?

Sa incepem cu inceputul. Inainte de a invita si practicati Hipnoza, trebuie si
vorbim cu totii acelasi limbaj. Sa descoperim asadar, ctiva termeni de bazi:

- Cuvéntul ,,hipnoza”, este folosit atat pentru a se referi la tehnici: a
Jace Hipnozd, cat si pentru starea de constiintd produsi de aceastd
tehnica: a fi intr-o stare de hipnoza.

- Vom pune deci o majuscula la tehnica, Hipnozi, pentru a o putea
diferentia de starea de constiinti: hipnoza.

- Nu exista ,pacienti” in Hipnoza Umanistd: vorbim despre ,,persoa-
ne”. De asemenea, ,,consultatiile” sunt numite ,,intalniri”. ,» Lerapeu-
tul” este mai degrabd un profesor si un ghid, in sensul : ,cel care
aratd calea”... dar care va 1asa sa mergeti in propriul ritm.

- O ,inductie” din latinul inductio: a conduce inspre, a face sd avan-
seze, este numele tehnicii care permite ca persoana si fie adusa in
stare de hipnoza.

- ,Sugestiile” sunt cuvinte pronuntate de terapeut. In Hipnoza Uma-
nista, nimic nu se face in mod ascuns si nu se folosesc decit
sugestiile directe.

- Vom vorbi des despre Constiinti, scrisi cu o majuscula. Va fi vorba
despre un strat al nostru destul de ridicat care corespunde a ceea ce
numim ,,Eu” atunci cand vorbim despre noi sau ne gandim la noi.
Este ceea ce ne permite sd fim constienti.

gl sfarsit, refineti ca pentru moment, Constiinta la feminin sicuo
majusculd, nu este deloc acelasi lucru cu constientul, la masculin si
scris cu literd mic3, notiune care desemneazi numai faptul de a fi
constient: a vedea, a auzi, a resimti si asa mai departe.

Acestea fiind spuse, sunteti gata si incepeti si cititi si sd va bucurati de
aceasta carte.
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intre neincredere si atractie

Multi oameni cred cd Hipnoza este numai ceea ce vedem in spectacole: un
artist impresionant care ne face si credem cd are un anumit ,har” sau
,»super-puteri” cu care poate transforma pe oricine intr-o marioneti... Acest
lucru pare foarte eficace, dar cauzeaza oamenilor o neincredere in Hipnoz3,
foarte fireasca.

Dupd cum va puteti imagina, la fel ca in magie sau la cinema, artistul
creeazd o iluzie, o atmosferd speciald pentru a-si face show-ul: aceasta este
meseria lui. Din aceastd cauza, unii oameni asista la spectacol si doresc
chiar sa participe la demonstratiile de Hipnoza de spectacol.

Ca atunci cand mergeti la un film, stiind in acelasi timp cd actorii joaca
rolurile lor, ca exista efecte speciale si agsa mai departe, artistul hipnotizator
intretine aceastd atmosfera magicd, iluzia atotputerniciei. Acest lucru
produce un efect hipnotic asupra spectatorilor voluntari si le intretine
placerea de a participa la scenete.

Desigur, vorbim aici despre cea mai mica fatetd a Hipnozei: existd foarte
putini hipnotizatori de spectacol fatd de miile de hipnoterapeuti care
lucreaza zilnic in intreaga lume pentru a-i ajuta pe ceilalti, de aproape doud
sute de ani.

Hipnoza, inca de la inceput, a fost folositd de cétre terapeuti pentru pacientii
lor. Profesorul francez de medicind Hyppolite Bernheim a inventat in 1891
pentru Hipnoza termenul de ,,psihoterapie”. Aceasta insemna la acea vreme:
tratamentul prin sugestie hipnoticd. Da, initial, psihoterapia era de fapt
Hipnoza!

Hipnoza a avut intotdeauna vocatia de a ajuta oamenii. Acesta este motivul
pentru care ea ne atrage, deoarece se stie de mai multe secole cd ea ne
permite sd ne folosim resursele profunde intr-un mod eficace - si deci s ne
vindecidm in mod natural, sd trdim mai bine si chiar, de ce nu, si evoluim ca
persoana.

Asadar, ati vrea sd descoperiti un nou mod de a practici Hipnoza care v-ar
permite sa va bucurati de toate beneficiile ei... fira dezavantajele pe care ea

le poate prezenta? Aceastd carte isi propune si prezinte aceastd evolutie a
Hipnozei terapeutice.
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Hipnoza Umanista

Datoritd unui ansamblu de principii si tehnici noi, Hipnoza Umanisti
pastreaza avantajele Hipnozei vechi, inlaturand in acelasi timp dezavantajele
care i-au facut o reputatie proastd. Acest lucru este posibil pentru ci in cazul
Hipnozei Umaniste nimeni nu va va adormi: veti ajunge in starea hipnotica
(aceeasi, cea adevératd), dar cu o constiinti mai largs, fird ca cineva si vi
umble la neuroni. In acest mod, se pot trata lucrurile care vd creeazi
probleme atunci cand sunteti constienti. Este vorba despre o stare care nu
are nimic de-a face cu starea obisnuitd cdnd sunteti constienti. Astfel, aveti
posibilitatea s vi tratati, sa invatati mai repede, si triiti mai bine sau chiar
sa declangati reactii inconstiente, care nu pot fi provocate in mod voluntar,
ca o anestezie, spre exemplu.

Mai recentd decat alte forme de Hipnoza, intrucat s-a dezvoltat in Europa la
inceputul secolului al XXI-lea, Hipnoza Umanistd nu se multumeste numai
sd Tmbunatiteascd principiile hipnozei vechi: nu am inventat electricitatea
perfectionand luménarea!

Hipnoza Umanistd este un nou univers hipnotic. Hipnoterapeutul va cilatori
cu voi, dar numai ca un ghid, deoarece el nu va interveni in mod direct (nu
va exista nicio manipulare sau sugestie, fie ea si ,,terapeutica”).

Astfel, Hipnoza Umanista este o metoda pedagogicd. Ea va ajuta persoana
sé se vindece sau sd se schimbe, pentru a deveni ceea ce este ea cu adevirat.
Astfel, persoana se va simti mai bine si in plus ea va deveni in cele din urmi
persoana care intotdeauna a dorit sd fie. Céci atunci cind ajutdm o persoani
sa devind cu adevirat ea insasi, ea se curdtd in profunzime, problemele sale
dispar in mod spontan, iar sinitatea ei revine intr-un mod firesc.

Acest lucru a fost explicat de Pasteur, la sfarsitul vietii sale: ,,microbul nu
este nimic, terenul este totul”. in H1pnoza Umanistd persoana isi intareste
terenul, iar in felul acesta corpul si mintea sa alunga problemele care incep
incetul cu incetul sa dispard, intrucit nu mai au nici un motiv si existe. Este
foarte simplu.

Desigur, Hipnoza Umanistd vi va permite in aceeasi masurd, si tratati o
durere, sd renuntati la fumat, si slabiti sau si scapati de o fobie, cat si sa
interveniti asupra povestii vietii voastre si asupra traumelor Inconstientului
vostru: cine poate face mai mult, poate face si mai putin!

Pentru aceasta, veti invita sa inlaturati ruptura psihologicd naturald dintre
spiritul constient si Inconstientul vostru. Acesta este principiul inductiei
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hipnotice ,,in deschidere” pe care il veti practica in aceastd carte. Scopul este
acela de a fi mai constienti decat de obicei de lucrurile acestei lumi si de voi
insivd. Astfel, in timpul unei experiente hipnotice, nu veti fi la fel de
inconstient ca in starea de hipnoza obisnuita. Veti fi intr-o stare de constiinta
extinsa! Voi veti fi aceia care vor detine controlul, pentru a va vindeca si a
va Tmbunatati viata.

Sa spunem la revedere manipuldrii, chiar si terapeutice!

In Hipnoza Umanista, terapeutul va fi prezent doar pentru a va spune ceea
ce trebuie sa faceti si in ce mod. Nu existd sugestii ascunse, nici tehnici de a
va influenta, camuflate In conversatie, si nici actiuni subliminale - desigur
pozitive, dar facute asupra voastrd, in ciuda voastrd. Asadar, nu va mai fi
posibil de a gresi printr-o actiune exterioard ficutd asupra Inconstientului
vostru, care este mult mai putin precisd decdt o actiune realizatd in consti-
inta plind.

In Hipnoza Umanist veti fi si mai constienti de voi insiva, iar terapeutul va
fi prezent doar pentru a va ajuta, ca un ghid in timpul unei excursii la munte:
va va invéta sd va folositi spiritul pentru a schimba ceea ce vreti si in felul in
care il doriti.

Hipnoterapeutul Umanist cunoaste cdile care trebuie urmate, precum si
mecanismele de vindecare - aceasta este cauza pentru care aveti nevoie de el
- dar voi veti fi aceia care vor trebui sd parcurgd drumul care duce la
sanatate, la o viatd mai placuta, la relatii mai bune in dragoste si la locul de
munca.

Ati incercat deja cu sigurantd multe lucruri pentru a va imbunatati viata, dar
nu ati avut neapdrat succesul dorit. Astfel, v-ati putut da seama ca eforturile
constiente si dorinta nu sunt suficiente... Trebuie deci sd interveniti la
originea problemelor voastre. Aceastd origine este ,,pilotul vostru automat”,
care se ocupd de toatd viata voastrd: Inconstientul vostru. Ceva ce existd
induntrul vostru presimte acest lucru, din moment ce ati cumparat aceasta
carte despre Hipnoza...

De asemenea, aveti presentimentul ca atunci cand cineva ajunge singur, fard
ajutorul vostru, la cheia aflatd in interiorul vostru, schimbarea pe care o
produce in acel moment nu este la fel de profundi si eficace ca cea pe care
ar putea sa o realizeze impreuna cu voi.

A se vindeca sau a-si imbunétati viata de unul singur, ghidat de cineva care a
parcurs deja acest drum... Aceasta este Hipnoza Umanista.
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Sa revenim la bazele Hipnozei

Hipnoza este 0 practicd terapeuticd: ea consistd 1n a ajuta oamenii si se
samia mai bine doar cu ajutorul cuvintelor.

Numele actual a fost inventat de un chirurg scotian, James Braid, in 1841,
insd dintotdeauna oamenii au cautat si se vindece sau sa-si imbunatiteasci
viata, folosind ceea ce au in minte.

In mod traditional, putem practica Hipnoza insotit de un ,hipnoterapeut”,
dar putem intra de asemenea intr-o stare de hipnoza de unii singuri. Aceasta
este auto hipnoza.

De retinut: cuvantul ,hipnoza” are doud sensuri: starea modificati a
constiintei, cat si tehnica utilizatd pentru a crea si a folosi aceasta stare.
Pentru a nu amesteca totul, folosim o majusculd pentru a vorbi de tehnica
(Hipnoza) si vom lasa cuvantul aga cum este atunci cind va veni vorba de

| starea modificatd a constiintei (hipnoza).

O stare de constiinta

»Starea de congtiintd” este de fapt starea de spirit 1n care va aflati. Iata cele
trei forme obisnuite de stari de constiinta:

o A fi treaz: este starea de constiintd cea mai obisnuitd, atunci cind
sunteti ,,constienti”, ,,normali”... Puteti sd o numiti cum doriti. Fie ca
sunteti fericiti sau nefericiti, atenti sau distrati, pasionati sau
indiferenti, sunteti intr-o ,stare de constiintd obisnuitd”, avand
perceptii, senzatii si emotii normale.

o A fi adormit: Somnul este o stare de constiintd pe care o cunoasteti
bine. Nu este nevoie sd va explicim ceea ce inseamni ,,somn”! Cu
toate acestea, existd mai multe variante:

- Somnul profund, mai ales la inceputul noptii, atunci cind sunteti
foarte obositi, iar corpul vostru are nevoie de odihna.

- Somnul paradoxal, o stare ciudatd in care dormiti, in timp ce
creierul vostru se comporti ca si cum ati fi treji. In aceasta stare
aveti visele care vda marcheaza cel mai mult.

o A visa: aceasta stare fiziologica nu corespunde stérii de veghe si nici
somnului! Atunci cand visati, tot creierul este activ ca si cum ati fi
treji... cu exceptia ,,cortexului prefrontal”, una dintre cele mai impor-
tante zone, care va permite sd fiti constienti. Astfel, din punct de
vedere fiziologic, nu ar trebui sa fiti capabili s3 va amintiti de visele
voastre, intrucdt sunteti adormiti, iar zona care v permite sa fiti




Hipnoza Umanistd...

congtienti este dezactivatd din punct de vedere fizic. Este curios, nu-i
asa?

Acest fenomen se produce datoritd Constiintei voastre, despre care vom
discuta putin mai tarziu... Asadar, cand sunteti intr-o stare de hipnoza, avand
senzatii, emotii sau perceptii neobisnuite, nu va aflati in niciuna dintre cele
trei stdri ale constiintei definite mai sus. Vorbim deci despre o ,,stare
modificatd de constiinta.”

Atunci cand adormiti, treceti printr-o stare intermediard, intre starea de
veghe si cea de somn: nu sunteti cu adevarat treaz, dar nici adormit.
Tmpreuna cu visul, este starca care seamdnd cel mai mult cu Hipnoza:
sunteti ,,cu capul in nori”, nu mai sunteti prezent. Corpul vostru este aici, iar
mintea este ,,in altd parte”.

Asadar, pentru a explica altcuiva ce este starea de hipnozi, de multe ori
vorbim de momentul dintre starea de veghe si cea de somn, vorbim de vise,
$i putem lua, de asemenea, exemplul cinematografului: atunci cand sunteti
absorbiti de un film care va place, uitati unde va aflati si i uitati chiar si pe
toti cei din jurul vostru. Sunteti in altd parte, in film... Intr-un fel, visati cu
ochii deschisi: aveti emotii, corpul vostru triieste in ritmul peripetiilor la
care va uitati. Este posibil chiar sd invatati lucruri care v vor fi folositoare
in viatd.

Acest lucru este exact ceea ce se intdmpla intr-o sedintd de hipnoza: terape-
utul vorbeste mintii voastre profunde (Inconstientului). Aceasta are acelasi
rezultat ca filmul la cinema: sunteti absorbiti de ceea ce se intAmpla si uitati
de lumea din jurul vostru, aveti emotii, iar daci sedinta este realizatd bine,
Invétati ceva folositor pentru voi. Ceva incepe si se miste induntrul vostru!

In limba latina, prefixul trans Inseamnd a se deplasa de aici acolo, a trece
prin, a fi dincolo. Este ca si cdnd am vorbi despre a transporta, a transmite
un mesaj, sau despre tranzitie. Vorbim asadar despre o #ransd in Hipnoza:
faptul de a fi ,,intre veghe si somn” pentru a primi mesaje pozitive s1 pentru
a avea acces la o viatd mai buna.

Ca si atunci cand visati, spiritul vostru constient este inactiv in timpul starii
de hipnozd: zona creierului care vd permite si fiti constienti (,.cortexul
prefrontal”) si chiar si cea a imaginilor mentale (,sprecuneusul”) sunt
deconectate.

Este ciudat, pentru ca in mod sigur vi s-a intAmplat s realizati ci visati...
orice persoand care a fost intr-o stare de hipnozi, vi poate spune cd suntem
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aproape intotdeauna constienti de ceea ce se intdmpld in timpul sedintei.
Mai mult decét atat, in vis ca si in stare de hipnoza, avem multd imaginatie,
mult mai mult decat de obicei de altfel. Dar, avand in vedere faptul ca zona
creierului care se ocupd cu imaginatia este dezactivat, de unde vine aceasta
creativitate? Iar dacd mintea noastrd constientd este deconectatd, cum putem
fi constienti ca visim?

Asadar, existd o parte din noi care nu corespunde niciunei stiri de
constiintd identificate in mod obisnuit, iar ea ne permite sd fim constienti,
chiar si in somn sau sub hipnoza.

Aceastd fatetd a noastrd este prezentd chiar si atunci cand spiritul nostru
constient obisnuit este dezactivat - iar ea ne stimuleaza imaginatia, capacita-
tea noastrd de a gasi solutii.

Iatd faimoasa Constiintd, care se afld la baza Hipnozei Umaniste.

Asadar, acum stiti ceea ce numim de obicei ,,hipnozd”: cineva va vorbeste
intr-un mod special, iar acest lucru va ajutd sa va interiorizati, pand cand
ajungeti si uitati de lumea din jur. In acele momente se petrec anumite
lucruri induntrul vostru, iar ele trebuie ldsate sd curgd ca si cadnd nimic nu ar
depinde de voi. Putem spune c ldsati Inconstientul, spiritul vostru profund,
sa actioneze singur... Totul trebuie s se intdmple In mod automat. Apoi,
iesind din aceastd experienta, veti reveni la starea normald de constiinta si in
mod normal va veti simti mai bine.

Prin Hipnoza Umanistd dorim sa imbunatatim acest mod de desfasurare al
lucrurilor pentru a nu fi dependenti de un mecanism ascuns induntrul nostru
s1 pentru a participa in mod activ la ceea ce se activeaza in noi.

' Tineti minte! Starea de hipnozd mareste sensibilitatea voastrd la sugestii,

care sunt fraze rostite de hipnoterapeut pentru a face ca spiritul vostru

' profund (Inconstientul) si se activeze. O frazd care ar fi rimas fird nici un

efect, vd va face sd va simtiti bine atunci cand sunteti sub hipnoza. Asadar,

avem nevoie atit de cuvinte, cat si de hipnoza pentru a debloca o parte din

 capacititile voastre psihologice.

Spre exemplu, atunci cand aveti o durere de dinti, puneti instinctiv mana pe
obrazul dureros. Aceasta vd calmeazd emotional, dar nu reduce deloc
durerea. Cu toate acestea, acelasi gest facut intr-o stare de hipnozi poate
produce o anestezie: toate durerile dispar! Acest lucru poate parea magic!
Prin urmare, va trebui intotdeauna sd va asigurati cd ati intrat intr-o stare de
hipnoza inainte de a folosi tehnicile din aceastd carte, altfel ele vor fi mai
putin eficace.
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