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Cuvant inainte

,Cel care viseaza fiind treji sunt constienti de mii de
lucruri, ce le rdiman necunoscute acelora care nu viseaza
decat atunci cand dorm.

Edgar Poe

Am placerea sa te intampin astazi cu aceasta carte:
bine ai venit!

Vom petrece momente importante Tmpreuna: eu voi
scrie, iar tu vei citi ce am scris, ceea ce va crea legaturi
intre noi.

Mai mult decat atat, aceastd carte are o vocatie pe-
dagogica: dupa ce o vei citi, o vei redeschide deseori pen-
tru a repeta o tehnica, pentru a reciti o explicatie, pentru a
verifica faptul ca ceea ce faci este corect. Este ca si cum
am fi impreuna intr-un proces de invatare.

Asadar, sd incepem! Acum 170 de ani, medicul sco-
tian James Braid oficializa termenul de ,,hipnoza“, pe care
il inventase pentru a desemna tratarea pacientilor numai
cu ajutorul cuvintelor, printr-o metoda psihologica revo-
lutionard. Incepeam in acea vreme si ne dim seama ci
0 persoand putea sa se vindece si sa-si schimbe viata cu
conditia de a fi Intr-o stare de constientd adecvata. Aceasta
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este transa: o cheie pentru a elibera resursele nebanuite ce
exista 1n fiecare dintre noi.

Desigur, oamenii foloseau de mii de ani starile mo-
dificate ale constientei pentru a se trata si pentru a gasi
raspunsuri la intrebdrile pe care si le puneau, dar fara sa-si
dea prea bine seama de ceea ce faceau. Meritul lui James
Braid este acela de a fi creat norme rationale pentru utili-
zarea starilor modificate ale constientei, separandu-le de
religie si de tratamentele prin magnetism, care erau foarte
raspandite in acea vreme.

Dupa putin timp, James Braid si-a dat seama ca ter-
menul de ,,hipnoza“, pe care il alesese, nu corespundea
intocmai fenomenului pe care il observa. Intr-adevar, in
hipnoza, pacientii sdi nu dormeau. Ei se aflau mai degraba
intre doua stari: Intre veghe si somn. Atunci cand o per-
soand viseazd, creierul sdu se comportd ca si cum ea ar
fi treaza. Insd acea persoani este cu adevarat adormit!
Vorbim in aceasta situatie despre ,,somn paradoxal®.

Ei bine, in hipnoza, persoana pare ca viseaza. Desi
are aparenta cuiva care doarme, ea aude in general tot
ceea ce se petrece in jurul ei. Am putea vorbi in acest caz
despre o stare de veghe paradoxala: persoana nu este nici
treaza, nici cu adevarat adormita. Este ceea ce numim ,,a
fi in transa“.

Cuvantul ,transa“ vine din corespondentul latin
al termenului ,,mijloc*. Astfel, pentru a merge dintr-un
punct intr-altul, folosim un mijloc de zransport. In acel
moment, spunem ca suntem in ¢ranzitie. Am putea aplica
aceastd metafora la hipnoza, deoarece ea 1i permite per-
soanei sa calatoreasca spre o stare mai bund de sanatate,
spre o viatd mai agreabild, sa gaseascad raspunsuri la in-
trebarile sale etc. Ca urmare, hipnoterapeutul se ocupa cu
transmiterea catre inconstientul tau a lucrurilor de care ai
nevoie pentru a te fransforma.
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Hipnoza umanista

Ne ddm seama, asadar, cd un gand care nu ar fi avut
niciun efect in mod obisnuit devine realitate atunci cand
ne aflam in stare de hipnoza. Aceasta este ceea ce profeso-
rul Bernheim a numit ,.efect ideomotor* sau ,,ideosenzo-
rial*: faptul c@ un gand, un grup de cuvinte se transforma
in acte fizice, reactii corporale, emotii, senzatii etc.

Hyppolite Bernheim este medicul si hipnoterapeu-
tul francez care a inventat in 1891 cuvantul ,,psihotera-
pie* pentru a desemna tratamentul prin sugestii hipnotice.
Aceasta face ca hipnoza sa fie parintele tuturor formelor
de psihoterapie existente.

Asadar, daca resimt o durere la un dinte si daca
pun mana pe obraz pentru ca el sd nu ma mai doara, din
nefericire durerea nu dispare. Insi daca fac acelasi gest
in hipnoza, durerea dispare dintr-odata! Este ciudat, nu-i
asa? Singura diferentd este starea modificatd a constien-
tei, care face ca metoda sa functioneze.

Viata a creat un fel de mecanism pentru a ne pro-
teja de noi Insine. Atat timp cat ne aflam intr-o stare de
congtienta obisnuitd, ne putem gandi la tot ceea ce dorim.
Gandurile noastre riman ganduri. In schimb, atunci cand
o facem In mod special si intrdm in stare de hipnoza, gan-
durile noastre actioneazd in mod concret.

Toate acestea sunt bune si frumoase, dar mai este
ceva: stii sd intri singur intr-o stare de hipnoza? Ei bine,
nu, deoarece asemenea lucruri se Tnvata, nu ne nastem sti-
ind deja sa le facem. Avem nevoie de cineva pentru a ne
ardta cum se procedeaza, pentru a ne ghida. Acesta este
rolul hipnoterapeutului.

Problema este cd, dacd avem nevoie de altcineva
pentru a ne ghida, trebuie sd avem Incredere in acea per-
soana. {i vom incredinta mintea noastra, cel putin in mod
partial. Este posibil s dam peste persoane mai mult sau
mai putin competente. Va trebui, deci, s ne abandonam
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lor. Stim, de asemenea, cd riscdm sa ne pierdem cunos-
tinta (acesta poate fi scopul consultatiei) sau sd avem
emotii incontrolabile, amintiri nepldcute care ne pot re-
veni in minte. Terapeutul va face ceea ce i std in putinta
pentru ca mintea noastra constientd sd se indeparteze de
realitate, pentru a reusi sa-i1 descurce firele incurcate.

Desigur, din fericire, putem alege un terapeut com-
petent care ne-a fost recomandat si in care avem Incre-
dere. El ne va explica modul in care va proceda si aceasta
ne va linisti. Va veni, deci, momentul sa inchidem ochii
si sa ne abandonam. Desi terapeutul ne-a explicat cd vom
ramane pe jumatate constienti de lucrurile pe care ni le va
spune, trebuie totusi sd ne abandondm, sa colabordm cu el
pentru ca inconstientul nostru sd lucreze. Desigur, toate
aceste lucruri nu sunt usor de realizat si este normal ca
multd lume sa se teama de ele.

Asadar, hipnoza este o tehnica formidabila, un mod
real de a ajunge la mintea noastra profunda, la mecanis-
mele sale inconstiente. Insa exista si multe lucruri care ne
pot face sa ezitdm.

Nu exista nicio tehnica ce poate oferi avantajele
hipnozei fara inconvenientele sale? O metoda care sa ne
permita sa intrdm In noi insine, fiind ghidati cu adeva-
rat 1n stare de hipnoza, dar fara a ne pierde cunostinta?
O metoda care sa ne faca sa intram intr-o stare modificatd
a constientei prin mai multa constientd? O metoda care
sa ne explice cum sa actionam asupra noastra, prin noi
ingine, ghidati, dar independenti? O metodad pentru a ne
insandtosi si pentru a evolua?

Ce minunat ar fi!

Aceasta tehnica este hipnoza umanista. Ea este o re-
volutie bazatd pe o descoperire simpld, dar care schimba
totul. Te invit sd o descoperi in paginile urmatoare!

Olivier Lockert



