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condus de eul interior”, existd adevirul absolut, un drum
rezervat acelor persoane care-l tranziteazd in cilitoria lor
spre autocunoastere, convinse ci toate rispunsurile se afld

in interiorul lor.

Incepe cilitoria. Totul este gata: bagajul pus la punct,
destinatia si toate acele porturi pe care vrem si le vizitim
sunt marcate pe hart. Tot ce mai rimane de aflat este cum
vrei sd ajungi pand acolo, ce mijloc (sau mijloace) vei folosi
pentru a porni in aceastd plimbare prin eul interior.

Fiind dispus s traversezi coordonatele spatio-temporale
pentru a face putin turism prin constiinta ta si prin emotiile
tale, este important sa alegi bine vehiculul, tehnica si metoda
sau sistemul care ti se par mai eficiente, mai comode si, de ce
nu, mai distractive. S-ar putea si fii deja un cosmonaut inte-
rior experimentat si si cauti experiente noi si diferite sau s-ar
putea ca de-abia acum si te fi initiat ca autoexplorator in
ciutare de rispunsuri pentru dezvoltarea ta personali. In
orice caz, cu adevirat important este tot ce vei experimenta,
trdi si invita de-a lungul drumului pe care urmeazi si-l
parcurgi.

Cunosti deja destinatia. Urci la bord si lasi-te dus de curent.

Pentru o viata fericitd

trebuie si ai linigte sufleteasci.

Marcus Tullius Cicero (106 &.Hr. — 42 1.Hr.)

Inainte de plecare

Krishnamurti' sustinea ci gindurile noastre neincetate
nu vor putea cuprinde niciodati viata in totalitatea ei. Dupi
pérerea celebrului filosof mistic, doar atunci cind reusim si
domolim activitatea mintii existd perceptia lucidi a intre-
gului, dincolo de fiecare dintre fragmentele care ne produc
atit de multe conflicte si confuzii.

In fiecare secunda creierul primeste milioane de stimuli

pe care ii proceseaza si ii memoreazi neincetat, aga ci nu

! Jiddu Krishnamurti a fost un filosof si mistic indian, un maestru
spiritual care a afirmat ci oamenii nu au nevoie de dogme, de ritualuri si
de maegtri spirituali pentru a ajunge la iluminare. El vedea originea tutu-
ror relelor in clasificirile elaborate de intelect. (V. #:)




este usor si opresti acea activitate neuronali intensa. Chiar
acum, in timp ce citesti aceste rinduri, creierul tiu
primeste o infinitate de frinturi de informatii: mesajul
autoarei, atingerea hértiei, sénza;ia termicd din camerd,
sunetele din jur si o listd interminabild de microginduri
generate de tot ce experimentezi in acest moment. In fie-
care clipi, cele cinci simturi sunt ocupate, receptionind
tot ce se intimpla in jurul tau.

Cum si reduci la ticere acel zumzet interior? Cum si
reduci povara acelei atentii distributive si si sporesti
atentia internd? Cum si atingi o stare de superconcen-
trare a mintii, care si separe griuntele de pai?

Potrivit lui Krishnamurti, pentru a atinge aceastd
schimbare de congtiintd trebuie si practicim observatia
purd, firi ginduri, sentimente sau cuvinte. Spus astfel,
pare usor, dar atingerea acestei stiri de perceptie directd
necesitd multd practica.

Este de ajuns si faci o mici incercare pentru a-ti da
seama de dificultatea acesteia: agazi-te pe o banca, intr-un
parc, si fixeazd-ti privirea asupra unui copac sau a unui
strat de flori. Ce se intimpld? Cu sigurantd, mintea ta va
incepe si discute despre ceea ce vede. Culoarea petale-
lor, aspectul copacilor, insectele §i micile animale care
roiesc in jur, trecitorii, zgomotul ambiental... Firi si-ti
dai seama, in doar citeva secunde mintea ta s-a deplasat
foarte departe de acel loc si este deja cufundata in ginduri

striine de acel moment si modelate de propriul tiu eu.

Nagualii, maestrii spirituali ai civilizatiei tolteca,
numesc mitote' acel gen de ceatd care te impiedicd si
vezi esenta lucrurilor, sa vezi cine esti cu adevirat, din-
colo de realitatea dominati de eu.

Conform culturii naguale, la inceput lumea era
dominati de un mare vid. Intr-o buni zi, zeii Tepeu si
Kukulkan au hotarit si dea viatd neantului si au creat
pimantul si marea, vegetatia si fauna si, in cele din urmi,
si-au desivarsit opera creAndu-1 pe om. Au ficut mai multe
incerciri pAnd au obtinut o fiintd inteligentd, care stia,
observa si intelegea totul. Surpringi de atita perfectiune,
s-au temut ci va rivaliza cu ei in ceea ce priveste puterea
si au hotdrat si-i incetoseze privirea ca si nu mai poatd
vedea dincolo de ce avea in fatd. Au numit acel fum orbi-
tor mitote, un torent necontenit de ginduri involuntare si
compulsive, insotite de respectivele lor emotii, care ocupi
mintea umand si care ne impiedici sd gindim fari inter-
ventia eului.

Nu este usor sa risipesti aceastd ceata orbitoare, si ree-
duci mintea egotici in care fiecare gind, fiecare amintire,
fiecare punct de vedere sau fiecare reactie sunt condi-
tionate de ceea ce simte eul. Tehnicile precum autohipnoza
pot fi un instrument eficient cind vine vorba si fixezi
acea stare mintald schimbdtoare si si induci o relaxare
profundi care s reduci eul la ticere si si-ti permitd sd

ajungi la esenta lucrurilor.

! Unul dintre sensurile acestui cuvént in spaniola din Mexic este
»dans indian”, , petrecere”, iar un al doilea sens este ,moft”, ,naz”. (V. #:)




Putind istorie

Hipnoza este o tehnici foarte veche, folositd de secole
pentru a genera schimbdri in comportamentul, perceptia
si chiar emotiile persoanelor. De fapt, in celebrul Papirus
Ebers, unul dintre cele mai vechi tratate de medicin,
datind din anul 1500 i.Hr., sunt deja descrise manipuliri
hipnotice pentru a modifica congtiinta, cu scopul de a
calma durerea.

Unii cercetdtori sustin ci diverse fenomene descrise in
Noul Testament reprezinti un antecedent istoric clar al hip-
nozei. Concret, se referd la anumite timaduiri pe care le-a
facut Isus din Nazaret cu ajutorul folosirii unor tehnici pre-
cum vocea linigtitoare, fixarea privirii, impozitiunea si
sugestiile posthipnotice.

Dar de-abia in secolul al XVIII-lea al erei noastre,
medicul german Franz A. Mesmer a pus bazele hipnozei
moderne. Creatorul asa-numitului ,,magnetism animal”
sau ,mesmerism” a fost primul care a propus puterea tera-
peutici a sugestiei. Practicile sale au avut un mare succes in
Europa acelei epoci si cAtiva ani mai tArziu i-au fost de
folos chirurgului scotian James Braid, care a introdus pen-
tru prima datd termenul ,hipnozd” in prima si singura sa
carte, Neurypnology: or the Rationale of Nervous Sleep
(Neuripnologie. Tratat al somnului agitay). Tn aceasti lucrare,
Braid definea hipnoza ca un somn agitat care se poate induce
fixand privirea asupra unui obiect strilucitor (de exemplu,
o prismi sau o sferd din cristal) in miscare i la nivelul
fruntii. De fapt, in prezent, toate acele metode de hipnoti-

zare care se bazeazi pe fixarea privirii sunt cunoscute ca
smetoda lui Braid”.

Studiile acestui specialist au precedat infiintarea
Scolii din Nancy, creati la sfarsitul secolului al XIX-lea de
citre profesorul de medicind Hippolyte M. Bernheim.
Lucririle despre sugestie ca element fundamental al hip-
nozei au avut un ecou imens in acea epoca si au atras
imediat atentia psihoterapeutilor din intreaga lume.
Printre ei se afla un tinir, Sigmund Freud, care a inceput
sa utilizeze hipnoza ca metodd pentru a pitrunde in
incongtientul pacientilor sii i ca etapd prealabild creirii
psihoanalizei, in jurul anului 1896.

In primele decenii ale secolului XX, hipnoza nu a mai
fost folositd, dar a reapirut in fortd prin anii ’50, cind
American Psychiatric Association (APA) i-a recunoscut
valoarea ca metoda terapeutici legitimi. De asemenea,
aceastd organizatie notorie sustinea deja ci autohipnoza era
posibili, descriind aceasti tehnici precum actiunea de a-ti
autoaplica procedura hipnotici.

Recent, hipnoza a fost prezentati ca o tehnici eficientd
pentru a controla probleme precum nicotinismul, greutatea
in exces, ticurile nervoase, bilbaiala, anxietatea, fobiile, tul-

buririle psihosomatice, durerea si insomnia, printre altele.

Posibile itinerare

Exista diferite metode pentru a induce transa hipno-

ticd. Fiecare dintre aceste tehnici se poate adapta si modifica




in functie de caracteristicile si necesititile fiecarei persoane.
In orice caz, este important ca atunci cind sunt puse in
practici sd fie intotdeauna precedate de o serie de exercitii
de relaxare, care s ajute la aparitia stirii de transi. Printre

principalele metode de autohipnozi se remarca:

* Metoda fixirii. Constd in fixarea privirii asupra
unui punct aflat usor deasupra ochilor pentru a
obtine o defocalizare progresiva a privirii §i obosirea
pleoapelor ca faza prealabila vizualizarii.

* Metoda vizualizirii. Aceasti tehnici consti in a
pitrunde intr-o scend plicutd folosind cele cinci
simguri pentru a o experimenta in cel mai intens §i

real mod posibil.

* Metoda respiratorie. Tehnica aceasta consti in a
trage aer in piept, a-l retine si a-1 expira, marcind un
ritm de respiratie constant de trei secunde pentru
fiecare gest. Pe masurd ce capacitatea pulmonari
creste, si timpii se pot mari.

* Antrenamentul autogen. Consti in a incorda si
a destinde diferiti mugchi ai corpului pani cind se
creeazd o stare de relaxare profunda.

* Metoda inregistrarii. Se lucreazi urmand pasii
indicati pe un CD de autohipnozi care si contind
cuvintele §i sugestiile adecvate, inregistrate in

prealabil.

Inainte de a incepe aceasti practici de autohipnozi,
este importantd crearea unui mediu relaxant si linistit.
Pentru asta, alege un moment linistit din zi, lasd camera
in semiintuneric si imbraci-te cu haine lejere. Daca vrei,
poti sd aprinzi cAteva luménari i sd asculti putind muzici
in surdind. De asemenea, este important ca mediul sa fie
confortabil si si nu fie nici prea cald, nici prea frig. In

continuare:

1. Intr-o cameri linistiti, asazi-te pe un scaun,
fotoliu sau pat comod. Unii oameni preferd sa se
intindi, dar dacd nu ai prea mult antrenament,
existd o posibilitate mai mare si adormi in timpul
exercitiului. Fie ci te asezi, fie cd te intinzi, este
important sa nu-ti Incrucisezi picioarele, nici
bratele: trebuie si-ti mentii postura o buni bucatd
de vreme, iar membrele incrucisate pot provoca

méncdrimi incomode sau usoare dureri.

2. Asiguri-te ca vei avea la dispozitie o jumitate de
ord firid intreruperi. Deconecteazi telefoanele si
alarmele.

3. Inchide ochii si concentreazi-te pe a-ti indepirta
mintea de ginduri negative, stres sau anxietdti. La
inceput, acest pas ti se va parea dificil. Deseori,

incercarea de a nu gindi are exact efectul opus, iar




creierul nostru ne bombardeazi cu idei. Nu incerca
sa-ti alungi gindurile; pur si simplu lasi-le si umble
de colo-colo firi si te concentrezi asupra lor si incetul
cu incetul vor disparea. Vom aprofunda acest pas in

sectiunile dedicate meditatiei.

4. Simte tensiunea in corpul tiu. Incepe cu degetele
de la picioare. Observi tensiunea acumulati in ele
si imagineazi-ti ci dispare incetul cu incetul si ci
acea parte a corpului tiu este din ce in ce mai
usoard. Cand vei simti ci degetele de la picioarele
tale ar putea si pluteascd, procedeazi la fel si cu
picioarele tale. S$i apoi continui cu pulpele,
genunchii, coapsele, soldurile, abdomenul si spatele,
pand ajungi la fati si cap. Daci ai nevoie de ajutor,
poti vizualiza un lucru care ti se pare linigtitor si
reconfortant. De obicei, apa este foarte eficienti
fiindci ti-o poti imagina stribitandu-ti corpul si

luind cu ea tensiunea.

5. Respira lent si adinc. Cand expiri, vizualizeazi
cum tensiunea si negativitatea iti pardsesc corpul ca
si cum ar fi un nor intunecat. Si cind inspiri,
imagineaza-ti cd aerul care iti umple plimanii este o
lumina strilucitoare si plind de viati.

6. Bucuri-te de senzatia de relaxare care se extinde
prin corpul tau. Si atunci imagineazi-ti ci te afli pe

ultima treaptd a unei sciri cu zece trepte. A cincea

treapti este pe jumdtate cufundatid in apa. Imagineazi-ti
fiecare detaliu al acestei scene: cum este scara, din ce
material este ficutd, cit de transparentd este apa. Cand
o si vezi perfect scena, indeamni-te si cobori acea
scari si numird flecare treapti pe care o cobori,
incepand cu a zecea. Imagineazi-ti fiecare numdr in
mintea ta. Imagineazi-ti ci fiecare numar la care te
gindesti este un pic mai departe si cu o treaptd mai
aproape de capit. Cu fiecare numar, vei simti ca te
afunzi din ce in ce mai mult intr-o relaxare profunda.
Cu fiecare pas pe care-l faci, imagineazi-ti senzatia
treptei sub tilpile tale. Cind te vei afla pe a cincea
treaptd, imagineazi-ti si simte ricoarea plicuta a apei
mangiindu-ti picioarele i spune-ti ci patrunzi intr-o
oazi de puritate si curitire. Incepind si cobori ultimele
cinci trepte, vei simti c apa iti acoperd din ce in ce
mai mult corpul. Cand vei fi cufundat cu totul, atunci
este momentul si incepi sd inoti usor. Ajuns in acest
punct si avind corpul att de linistit, este posibil sd
observi ci inima ta o ia putin la goana. Nu incerca si
o ignori; accept-o §i imagineazi-ti ci posibilele temeri
si spaime pe care inci le porti in tine se elibereazi,
plutind in aceeasi apa.

7. Ajuns in acest punct, cufundat deja in apd, n-ar
trebui s3 simti prea multe, doar o usoari senzatie cd

plutesti. Poate ci ti se pare ci te invarti in jurul tau.

Cind ai atins aceasti stare, este momentul sa-ti




infrunti problemele si si hotiristi ce vrei si unde te
afli, Este momentul de a incepe si expui ceea ce
faci: vorbeste la prezent sau viitor si cu voce tare, ca
si cum ai citi dintr-o carte. Vizualizeazi trei cutii sub
apd, cutii la care trebuie si ajungi. Dupi ce ai gisit
cutiile, deschide-le incet, una cate una, i povesteste-ti
ce se intdmpld cind deschizi cutia. De exemplu:
»Deschizind cutia simt ci o lumini strilucitoare mi
acoperd, simt ci devine o parte din mine” si apoi
treci la urmitoarea cutie. Trebuie si eviti folosirea
propozitiilor cu conotatii negative, de genul: ,Nu
vreau sa ma simt obosit sau iritat”. In loc de asta,
afirma: ,Mi simt linistit si relaxat”. Sau citeva
exemple de afirmatii pozitive: ,Sunt puternic si
zvelt”, ,Sunt optimist si am succes”. Si daci, de
exemplu, incepi si simti vreo stinjeneal, iti poti

spune: ,,Spatele meu este complet relaxat”.

8. Repeti-ti afirmatiile ori de cite ori doresti. De

obicei, de doud sau de trei ori este de ajuns.

9. Odati ce vei fi multumit de ceea ce ai ficut i
acceptat, inoatd din nou spre scari. Cand ai ajuns la
ea, incepe si urci, simtind cu fiecare pas ci apa te
piriseste incetul cu incetul, pAni la a cincea treapta.

Cand mai faci un pas si ajungi pe a sasea, nu vei mai

! Daci nu experimentezi aceste senzatii, trebuie si incerci din nou.

simti apa. Ajuns in acest punct, este posibil ca trupul
tiu si inceapd si se simtd greu, ca si cum dintr-odatd
ai cira ceva la nivelul pieptului. Daci se intimpla
asta, rimAi pe acea treaptd pani cind senzatia iti va
trece, iar pentru asta repetd-ti din nou afirmatiile.
Dupi ce disconfortul va fi disparut, continud sd urci
scara si si vizualizi fiecare numdr pe treapta cores-
punzitoare. Concentreazi-te pe a simti treptele la

picioarele tale si pe dorinta de a ajunge sus.

10. Cand ai ajuns sus, asteaptd putin inainte de a
deschide ochii. De asemenea, poti vizualiza ci
deschizi o usd spre lumea exterioard. Fi-o incet si
imagineazi-ti lumina care intrd pe ugd. Asta ar trebui
si te faci si deschizi ochii. Acordi-ti timpul necesar
tnainte de a te ridica. Si apoi spune cu voce tare:
»Sunt pe deplin treaz. Pe deplin treaz” sau gindeste-te
la ceva ce obisnuiai si spui cind te trezea cineva in
copilirie. Asta iti va aduce mintea intr-o stare
congtientd. Si cu cit practici mai mult, cu atit {i va f

mai usor creierului tiu si identifice acest semnal.
3
Stiai ca...

Doctorul Joseph DeLee, cunoscut ca parintele obstetri-

i t i : cii moderne, spunea ci autohipnoza este singura metodi de
Acordi-ti timpul necesar, oprindu-te la fiecare pas pentru a analiza ce

: . il . insita iscuri a. Irasase
experimenteazi corpul si mintea ta. anestezie complet lipsitd de riscuri pentru mama. Ti




